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ما مدى معرفتك بمخاك ٩‏ ۳۰ 

تطور المخ » وتطور المعرفة ٠۲‏ 

ميدأ المضاعفة العقلية ٠١‏ 

مبدا التكرار التعليمى ٥۷‏ 

خرائط العقل : أدوات عقلية رائعة ٠۳‏ 


http ://www.ibtesama.com/vb 


ت الفصلالثالث 
المعادلة المتالية للنجاح ٠1‏ 


تعلم كيفية التعلم - الهدف الاعظم ۷١‏ 
معادلة التجاح.A58٠٥1EFC‏ ۷۷ 

مبداأ التجاح Af‏ 

مبدا المثابرة ٩۰‏ 

خرائط العقل . ومعادلة النجاح ( تيفكاس ) ۹٤‏ 


القصضل الزات 
تمارین عقلية للنجاح الذهنى ۹٦‏ 


كيف استطيع دعم قدراتى الابداعية ؟ ٠٠١١‏ 

خرائط العقل من اجل التفكيرالابداعى ١١١‏ 

اعداد خريطة العقل الإبداعية المتطورة -احداث تحول فى النموذج ٠١١‏ 
الابداع والذاكرة ٠١١‏ 

تذكر المعلومات من خريطة العقل ٠١۲‏ 

٠١۲ التكراروالذاكرة‎ 

أهمية أخذ فسحة من الوقت اختاء المذاكرة ٠١۳‏ 

الابداع هو مفتاحك للنجاح الذهتى ٠١۸‏ 


http ://www.ibtesama.com/vb 


القضل اكا 
اة اتيت ةة سن اجل اتقو ة اة ¥ 


العلم الجديد للجسم والعقل ٠٤١‏ 
اللياقة البدنية العامة ٠١١‏ 
تغذية جسمك لتغذية عقلك ٠١۷١‏ 
الراحة »والتوم» والعقل ١۷١‏ 
خرائط العقل الحافزة ١۷۹‏ 


الفصل الفادس 
خرائط العقل للنجاح فى الحياة اليومية ٠۸١‏ 


خرائط العقل للعمل ٠١۹۰١‏ 
ادارة الاجتماعات ٠۹۰‏ 
مقابلة عمل ٠۹۳‏ 
کكتابة مقال ٠۹٩‏ 
انشاء مشروع جدید ۲۰۰ 
شبکات العمل ۲۰۲ 
خرائط العقل لحياتك الاجتماعية ٠٠٠۵‏ 
التسوق لشراء الهدايا ۲٠٠١‏ 


اجازة رومانسية ۲۰۸ 


http ://www.ibtesaãma.com/vb 


حفل زفاف ابتتلكک ۲١٤١‏ 

تصميم حديقة المنزل ۲١١‏ 
خرائط العقل للحياة ۲۱۸ 
التخطيط للمناسبات العائلية ۲١۱۸‏ 
التخطيط للميزانية ۲۲۲ 

الحل الابداعی للمشاکل ۲۲٤١‏ 
وضع تصور وهدف للحياة ۲۲١٣‏ 
صتع مستقبلك المثالی ۲۲۸ 


۳١١ الخاتقمة‎ 


http ://www.ibtesama.com/vb 


Hp :/wWww.ibtesama.cOm/vb 


15 _ مقدمة 


هل ترید ان : 

-» تأتى بأفكار مبتكرة وحلول خلاقة ؟ 
تدك الاو مات و قت حطل رها رات دحت مح هة 
تضع أهدافاً وتحققها 5 
تغير حياتك المهنية وتبداأ مشروعك الخاص ؟ 
تديروقتك بكقاءة ٩‏ 
تدير اللقاءات بكفاءة وسهولة $ 
تخطط وتضع ميزانية لنفقاتك بطريقة مثالية 3 
قى رودا تقديمية بثقة 5 

€ توفر المزيد من الوقت المخصص لك ولاسرتك ؟ 


تستمتع بالنجاح تلو الاخر فى حياتك ؟ 


اذا أجبت ب " نعم " على أى من الاسئلة السابقة » اذن فقد اخترت الكتاب المناسب ! 
حيث تعتبر خرائط العقل اداة فكرية فريدة من توعها تبرز عبقريتك الفطرية › 
وتمكنك من التفوق فى جميع المجالات فى حياتك . وهذا الكتاب الذى بين يديك 


يعتبر دليلاً متميزاً يبين لك كيفية استخدام هذه الاداة الرائعة . 


الفصل الأول : ما خريطة العقل ؟ يقدم لك خرائط العقل وكيفية عملها »› وهو يتناول 
" قواعد " خرائط العقل الاساسية . ويشرح لك. تدريجيا. كيفية رسم اول خريطة 


الفصل الخانى ؛ اعرف مقلك » وأطلق العغان لقدراتك » يتناول بمزيد من العمق اسباب 
نجاح خرائط العقل » وكيف تساعد مخك على التعلم والتفكير بابداع . فكلما زاد 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


I 


الفصل الخائت ؛ المعادلة المخالية للخجاج » يستعرض كيفية التعلم . ويقدم لك 
دة سكاملة الم واتتجاح» وال كتك استخذامها إلى جاب خراكة 
العقل . وضن طريق استخدام فغادلة التجاح. تيفكاين " "18۳245 "وجراف 
العقل يمكنك تحقيق النجاح على الدوام ! 


الفصل الرايح : تصارين عقلية للنجاج الذهغى » ينقب فى عالم الابداع ‏ ويبين لك كيف 
أن خرائط العقل هى الاداة النموذجية للتفكير الإبداعى » كما يتناول أيضاً كيف 
ان مهارات الإبداع القوية سوف تساعدك على التذكر بسهولة » كما يعطيك مبادئ 
مهمة خاصة بعملية التذكر يمكنك استخدامها بجانب خرائط العقل . 


الفصل الخامس : اللياقة السددية من أجل القوة الذهنية » يلقى الضوء على اهمية اللياقة 
البدنية من أجل اللياقة الذهنية » وهو يستعرض طرقا مثالية لتحقيق التوازن بين 
التمارين الرياضية » والنوم » والتغذية السليمة › ويبين لك كيف أن خرائط العقل 
يمكتها مساعدتك على تحقيق هذا التوازن . 


وأخيرا » الفصل السادس ؛ خرائط العقل للنجاع فى الحياة اليومية ‏ يتناول بعض الطرق 
الفغافة الت تمكنف من اسققام خرافظ اتفقل فى العمل م واجتتاغيا ءوقى 
تخطيط حياتكف عموها . استخدم خرائط العقل الواردة فى هذا الفصل لتلهمك 
وتذكى خيالك الخلفذق : وتاكد من أت ستظهر خنوغك فى كن ما تفعلة.. 


لقد غيرت خرائط العقل حياتى للافضل بشكل رائع ومثير › وأعرف أنها ستفعل 
تفن اتش فحت فت انها 


استعد للشعور بالدهشة .الذى ستصنعه بنفسك ١‏ 
تونی بوزان 
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Hi 


اند 


RR NT GANE E IS 
جميع اجزاء المح بدلا من التفكير الخطى التقليدى‎ 
Sm SEAVER SRLS VTE GOES CA 


r 
. اية زاوية‎ 


2 مایکل میتشالکو 2 Cracking Creativity‏ ا 


اطلالة على 
الأفصل ١‏ : 
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كيف تساعدك خرائط العق ٩‏ 


خريطة عقل 
ما نحتاجه لرسم خرب 


الخطوات السبع ترسم خريطة عقل 


1 
رسمه اول خريطة عقل خاصة ل 


س ؛ ما خريطة العقل ؟ 


ان خريطة العقل هى أداة فكرية مخالية لتنظيم أفكارك » وهى تماثل السكينة 


السويسرية ! 


إن خريطة العقل هى الطريقة الاسهل لتخزين المعلومات فى مخك › واستخراجها 
منه » انها وسيلة إبداعية فال وين اادحطاة الى ترسم خرائطف قارف 
وهى طريقة فى غاية البساطة . 

إن خريطة العقل تشبه خريطة المدينة » فمركز خريطة العقل يقابل مركز المدينة »وهو 
يمثل فكرتك الأهم » بينما تجد أن الطرق المتشعبة من المركز تمثل الافكار الرئيسية 
فى عمليتك الفكرية ؛ أما الطرق الثانوية فتمثل أفكارك الثانوية » وهكذا . كما ان 
الصور أو الأشكال الخاصة تمثل الأفكار ذات الآهمية الخاصة . 


وجه الشبه بين خريطة العقل وخريطة المدينة 
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القصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل ؟ | ۷ 


تماما مثل خريطة االقريق »قان خريطة الفقل سوف»+ 


تمكنك من القاء نظرة سريعة شاملة على موضوع كبير »أو مسالة 


س 5 


عة . 

تمكتك فن التخطط للطزق النى تمه او اع ا ا 
تجمع كميات كبيرة من المعلومات فى مكان واحد . 

تشجعك على حل المشاكل بان تسمح لك برؤية أساليب مبتكرة 
وجديدة. 


تمنحك متعة النظر اليها » وقراءتها ؛ وتدبرها » وتذكرها . 


كما ان خرائط العقل تعد ايضا اداة متميزة للذاكرة » حيث تسمح لك بتنظيم 
الحقائق والافكار بنفس الطريقة الفطرية التى يعمل بها العقل . وهذا يعنى أن 
قذ كر وا شتخضار الحلومات فى وقت احق ستضير أمرا اسهل :و اتن فاعلية مقارنة 
باستخداء الأساقيب التقليدية دوين الاد حظات. 


كل خرائط العقل بها شىء مشترك »› حيث تستخدم الالوان فى كل الخرائط › 
وجميعها تتكون من فروع تتشعب من المركز » وبها خطوط متعرجة ورموز وكلمات 
وصور موضوعة طبقا للمجموعة من القواعد البسيطة » والمتوائمة مع العقل . 
وباستخدام خرائط العقل يمكن ان تتحول قائمة طويلة من المحعلومات المملة إلى 
شكل ملون منظم يسهل تذكره يكون متوافقا مع الطريقة الطبيعية التى يعمل بها 
عقلكف . 


الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل ? 


كيف تساعدك خرائط العقل ؟ 
إن خرائط العقل تساعدك بالعديد » والعديد من الطرق ! وإليك بعضا منها . 


خرائط العقل تساعدك على : 


ا 

تنظيم وتنقيح افكارك . 

التذكر بشكل أفضل . 

المذاكرة بشكل أسرع وأكثر فاعلية . 
رؤية واإدراك " الصورة كاملة 


حمانة اشا( 


الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل ؟ 


طبقا لما ذكره مایکل میتشالکو فی کتابه الذی حقق أقضل المييعات Cracking‏ 
Greativity‏ 1 » فان خريطة العقل : 


تنشط جميع أجزاء مخك . 

تنظف عقلك من الفوضى العقلية . 

تمكنك من التركيز على الموضوع . 

تساعدك على اظهار العلا قات الموجودة بين المعلومات المنفصلة . 
تعطيك صورة واضحة لكل من التفاصيل والصور الكبيرة . 


تسمح لك بتجميع » واعادة تجميع المفاهيم » وتشجعك على المقارنة 


تفرض عليك التركيز على موضوعك » مما يساعد على نقل 
المعلومة من الذاكرة قصيرة الأ جل الى الذاكرة طويلة الأجل . 


وسوف تجد فى هذا الكتاب العديد من النماذج العملية التى تبين لك كيف تستخدم 
تلقل شاعدتك على تخطك وتتظبه حباوت لتخفدق اقضى قو هن 
النجاح » ولابتكار افكار جديدة ومدهشة وابداعية › ولاستيعاب حقائق ومعلومات 


جديدة بسهولة . 
وسوف تتعرف أيضا على مخك بشكل أفضل » وتكتشف كيف تسهل على نفسك 


عملية التعلم وتذكر المعلومات . واذا فهمت كيف تساعد مخك على العمل من 
أجلك » فسوف تكون قادرا على اطلاق العنان لكامل قدراتك الذهنية والبدنية . 
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الفضل ١‏ : ما خريطة العقل $ 


ني چ » چھ 8ë‏ ۴ جھ 
العبافرة العظماء وتدوين الملا حظات 
عندما تبدا رسم خرائط العقل » فسوف تنضم الى نادى العباقرة العظماء الذين 
استخدموا العناصر الرئيسية لنماذج خرائط العقل لتحويل أفكارهم إلى واقع 
ملموس » ومن ثم تساعدهم واخرين على تحقيق قفزات ابداعية للامام فى 
مجالاتهم » ومن هؤلاء العباقرة : 


لوفاروو فی رای رصت ات تی ا0 

" مايكل ادجو  "‏ النحات والرسام العظيم . 

" تخارلز دارون "'›عالم الاحياء العظيم . 

' سير اسحق ديوتن " › مكتشف قوانين الجاذبية . 

البرت اينشتاين ‏ »الذى اكتشف قوائين |لتسبية . 

سير وينستون تخرشل " الزعيم والكاتب السياسى المعروف . 

" بابو بيكاسو " » الذى غير وجه الرسم فى القرن العشرين . 

' وليام بيلك ' الرسام والشاعر الحالم . 

" توماس اديسون " مخترع المصباح الکهربی . 

" جايليو  "‏ الذى قلب موازين الكون بملا حظاته الفلكية . 

"' توماس جيفرسون " › مهندس إعلان الاستقلال والمثقف الشهير . 

" ريتخارد فيضمان " العالم الفائز بجائزة نوبل . 

' مارى قورى ' الكيميائية والفيزيائية الحائزة على جائزة نوبل مرتين . 
" مارفا جراهام "'.الراقصة ومصممة الرقصات العظيمة . 

" تيد هيوز  "‏ شاعر البالاط الملاكى الانجليزى الراحل » والذى طالا 
وصف بانه واحد من أعظم شعراء القرن العشرين . 
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القصل ١‏ + ما خريطة ال٠‏ | ١١‏ 


اتك مع خير صحبة ١‏ ويعتقد الكثيرون حقا أن النهضة الإيطالية قامت على 
أكثاف الحباقرة العظماء الذين هروا من سجون التفكير الخطى . تقد استتظقوا 
أفكارهم » ليس من خلال الخطوط والكلمات فقط » ولكن أيضا من خلال لغة 
الصبون:واترسومات» وال شغاق والشفرات » والرموز وهی الادوات التى لھا نفس 
الشوة ورمطااگافة ا قوق من الادوات التقيدية: 


أفضل طريقة لاستنطان الافكار 


إن السبب الذى جعل هولاء العباقرة يستخدمون لغة الصور القوية لتنظيم وتطوير 
حفظ أفكارهم يرجع الى ان ال مخ لديه استعداد طبيعى لادراك المرئيات» فى الحقيقة 
يجيد المخ ذلك الى حد كبير . ولهذا فانك تتذكر المعلومات بشكل افضل عندما 
تستخدم الصور لتجسيدها . 


ولقد أ جريت عدة دراسات لاثبات ذلك . فمثلا ‏ تذکراحدی الدراسات ته قد تم عرض 
٠١‏ شريحة فوتوغرافية على مجموعة من الشباب البالغين » بمعدل شريحة لكل 
عشر ثوان . وعرض علیها ۲۸۰ زوجًا من الشرائح › وکانوا قد راوا واحدة من کل زوج 
بالفعل ولم يروا الاخرى . وقد نجح ٠١1.۸١‏ من البالغين فى تحديد الشريحة التى 
راوها من قبل . 


إن خرائط العقل تستخدم موهبة مخك لإدراك المرئيات . وعند مزجها بالالوان 
والصور والفروع المتعرجة » سوف تصبح خرائط العقل أكثر تحفيزا للمخ مقارنة 
بالطرق التقليدية لتدوين الملاحظات › والتى تعتبر خطية وأحادية المنظور فى 
معظم الاخيان . وهذا يجعل استحضاز الحلومات مهن خراقظ العقل امرا منسوذًا 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


yT 


عبافرة استخدموا خرائط العقل عبر التاريخ 
لیوتاردو ذاقتشى ' 


اذا اردت الاطلاع على نموذج حى لاحد العباقرة العظماء الذين استخدموا لغة 
الرؤية لتوليد آلاف الافكار الخلاقة › فما عليك إلا أن تلقى نظرة على مذكرات 
" ليوناردو دافنشى " . فقد استخدم " ليوناردو " الصور والرسوم التخطيطية 
والرموز والرسوم التوضيحية كطريقة لتسجيل الافكار التى تحتشد فى مخه 
على الورق . وفى قلب مذكرات " ليوناردو ".التى تعتبر واحدة من أهم الكتب فى 
العالم » نظرا لما تحتويه من تجليات هذا العبقرى العظيم . تقع رسومه . وهذه 
الرسومات هی التی ساعدت " لیوناردو " على التعمیق بافکاره فی مجالات شتى › 
مثل الرسم والطب والهندسة وعلم الاحياء . 


بالتسبةاد ليوتاردو كافة تة اتات قحل ا لمر فة القاتة حه فة الصور» وق 
اعتاد على تصور ووصف أفكاره واكتشافاته الابداعية . كانت لغة الصور هى الاداة 
اترتيسية تتشكيرة الإبذاهن: 


۳ ۳ 
جالیلیو جالیلی 
لقد كان " جاليليو " عبقريًا آخر من عباقرة الفكر الاإبداعى فى العالم . فقد أسهم 
فى أواخر القرن السادس عشر وبدايات القرن السابع عشر » فى قيام الثورة العلمية 
باستخدام اساليبه الخاصة فی تدوین الملا حظات . فبینما كان يستخدم معاصروه 
الأسائيب اللفظية والرياضية التقليدية فى تحليل المسائل العلمية » كان " جاليليو 
If‏ 2 1" 1 
يوضح افكاره . مثل ليوناردو .بصور ورسوم توضيحية . 
وتحدر الاشارة الى ان : جالیليو 1 شانه شان ٤‏ ليوناردو » کان انسانا حال 3 
فطبقاً للقصة الشهيرة " أسطورة المصباح " › كان يجلس مسترخياً وهو يشاهد 
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الكتاب الامثل لخراثط العقل 


الفصل ٠ ١‏ ما خريطة العقل | أ 


قائلا " وجدتها قق ادرت " جاو " اتةه بقفن النظر عن مد قوة تارجح 
المصباح» فانه يأخذ نفس الفترة الزمنية لاتمام دورة كاملة » ومن ثم طور " جاليليو 
" ملاحظة " ثبات الدورة الزمنية " واستنبط منها قانون البندول » وطبقه على 
ثبات الوقت مما قاده إلى اختراع بندول الساعة . 


1 8 e 1 

ریتشارد فینمان 
أدرك " ريتشارد فينمان " .الحائز على جائزة نوبل فى الفيزياء. فى شبابه ان التخيل هو 
أهم جوانب عملية التفكير الإبداعى » ومن ثم مارس العاب التخيل » وعلم نفسه الرسم . 


وشانه شان " جاليليو "» تخلى " فينمان " عن طرق تدوين الملاحظات التقليدية التى 
کان يتبعها معاصروه › وقرر وضع " نظرية الكهرودايناميك الكمية " فى شكل صور 
ورسوم بيانية › ودی ذلك الى ظهور ما يعرف ب" اشكال فينمان ".وهی عبارة عن تمثيل 
تصويرى لتفاعل الجسيمات الدقيقة » والتى يستخدمها الان الطلاب فى جميع انحاء 
العالم لمساعدتهم على فهم وتذكر وابتكار الافكار فى مجالات الفيزياء والعلوم العامة . 


لقد کان " فینمان " فخوراً باشکاله حتی انه رسمها علی سیارته ۱ 


1 E ا‎ 

الىرت ايتنشتاين 
لقت ازى رة ا تفعانن ‏ .هفرق هرن الحشرين. انها لاست 
الطرق التقليدة » سوا كاج الخطة او الرقمة او اتنفطية ١‏ هن التفكير 
اى وشا هان فیوتاردو و جاتیليو من هبل ستقه ايتشتاين ان 
فة1 فوا كمك و لكا تم کر ور وان اهال أ كقر اة 


وقفقال. اينشتاين : إن اتياق اشم سن السرقة ء لان المرفة وة " 
وبالفعل فقد کتب خطابا إلى صدیقه " موريس سولوفین " اوضح له فيه انه 
ی و 
ا يقة ؛ بل کان NWW ID fe‏ نيه ا 
“Alp VMWW.Ibtesaima.coOm/vb‏ 


EGET SS 


ل :ما خریطة سن 


لکن فقحتل مااتقول « تخل أن ععلف عبارة عن عة جديدة فارخة قري مها 
بالبيانات والمعلومات فى شكل كتب » وافلام فيديو » واسطوانات مدمجة . 


أنت أمين المكتبة » وعليك اختيار ما إذا كنت تريد ملنَهّا بمجموعة صغيرة او 
كبيرة . بالطبع ستختار المجموعة الكبيرة . 


كأقياء هلك الا حار بين قنطتم هذه اة او بعاتها دون تتظيم . قحيل انك تينيت 
الخيار الثانى : ببساطة سوف تطلب عربة محملة بالكتب والوسائط الالكترونية › 


ثم تفرغ حمولتها وتكومها فى وسط أرضية مكتبتك ١‏ 


وعندما ياتيك أحدهم ويطلب كتابًا معينا أو شيئا يستطيع الحصول منه على 
معلومة معينة فى موضوع معين › فتهز كتفيك وتقول : انه فی مکان ما فی هذه 


الکو مء اکى ان فده حا مدا : 


وها التشبة يضور اتحافة الذهية قعظم التاس . فل الرغع فن أن مقوتهم قد 
وهذا هو الاحتمال الاغلب. تحتوى على المحلومات التى يريدونها ءالا أنها غير منظمة 
الى الحد الذى يستحيل معه تذكر هذه المعلومات عند الحاجة اليها . وهذا يوؤدى الى 
الشعور بالاحباط » ورفض استقبال اية معلومة جديدة أو التعامل معها ء فما فائدة 
استقبال معلومات جديدة ما دموا لن يستطيعوا الوصول إليها عند الحاجة ! 


وعلى الجانب الاخر » تخيل أن لديك مكتبة ضخمة مليئة بكميات كبيرة من 
المعلومات فى أى مجال تريده » وكل شىء فى هذه المكتبة الضخمة مرتب بشكل 
دقيق » حيث تستطيع إيجاد ما تريد بسهولة » بدلا من أن تكون المعلومات مكدسة 
بشكل عشوائى فى منتصف الارضية . 


بالاضافة الى ذلك فان المكتبة بها نظام راتع للوصول الى المعلومات والبيانات ؛ مما 
يمكنك من إیجاد ی شىء تريده فى لمح البصر . 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ١‏ ما خريطة العقل ٠١ | ١‏ 


حلم مستهیل ؟ 


اکنه فی متناول يدك ! 


تعد خرائط العقل مخزتًا ضخمًا للبيانات والمعلومات ؛ ونظامًا راثعًا للدخول الى 
المكتبة العملا قة الموجودة بالفعل فى عقلك المدهش . 


شافط لعل لها مات خر :قق تعتقة انك كلها وضعت الزيد من المعلومات 
فى راسك » أصبح رأسك أكثر ازدحاماً وزادت صعوبة إخراج أ معلومة منه اما 
خرائط العقل فتغير هذه الفكرة تمامًا ! 


کیف ؟ 


مع خرائط العقل فإن كل معلومة تضيفها إلى مكتبتك سوف " تندمج " أتوماتيكياً 
مع المعلومات الاخرى الموجودة بالفعل هناك . وكلما زاد عدد المحلومات المترابطة قى 
رأسك » زادت سهولة " استخراج " أية معلومة تحتاجها . ومع خرائط العقل › كلما 
عرفت وتعلمت أكثر › زادت سهولة تعلم ومعرفة المزيد ! 


خالاصة القول » ان رسم خرائط العقل له مميزات عدة تساعدك على جعل الحياة 


لقد حان الوقت لترسم خريطتك الاوئى ١‏ 
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الكتاب الامثل لخرانط العقل 


ما الذى تحتا جه لرسم خريطة عقل + 


1 " 
لان خرائط العقل سهلة الرسم وطبيعية » فان مستلزمات رسم خريطة العقل 
قليلة جدًا : 
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الكتاب الاأمثل لخرائط العقل 


الفسل ١‏ ما خريطة انق ۲ | ا 


الخطوات اآع ترسم خريطةه عقل 


۱ ايدا من منتصف صفحة بيضاء مطوية اتجواتب .لادا 4 كن التتت هن 
المنتصف يعطى مخك الحرية للانتشار فى جميع الاتجاهات › والتعبيرعن 
نفسه بشكل طبيعى وبمزيد من الحرية . 

آه. الخدم فكد اواضورة تیر افق فرك ار كوة اة 8 ن الصو ة قفخ 
عن أل كلمة » وتساعدك على استخدام خيالك . والصورة المركزية أكثر 
أهمية ؛ لانها تساعدك على التركيز» وتصفى ذهنك ( 

٣ه‏ استخدم الأتوان أفتاء اترسع . اذا 3 لن الالوان قر مخت محل الضور. 
والالوان تضفى قدرا أكبر من الحياة على خريطة العقل ‏ وتضيف طاقة 
هائلة إلى تفكيرك الابداعى › كما انها ممتعة ٠‏ 


e 


صل الفروع الرئيسية بالصورة المركزية » وصل المستوى الثانى . والثالث . 
من الفروع بالمستويين الاول والثانى » وهكذا . لاذا 9 لان المخ يعمل بالربط 
الذهنى . فهو يحب الربط بين شيئين ( أو ثلاثة › أو أربعة أشياء ) معا . 
فإذا وصلت بين الفروع » فسوف تفهم وتتذكر بسهولة شديدة . إن الربط 
قفن فروعف الرتية تخل كه اشتائتنا لافكارك . وهذا يشبه الطريقة 
التى تنبثق بها فروع شجرة من الجذع ؛ وتنبثق من الفروع الرئيسية فروع 
أخرى ثانوية . فاذا كانت هناك فجوات بين الجذع والفروع الرئيسية أو بين 
هذه الفروع الرئيسية والفروع الثانوية والاغصان »› فلن تسير الطبيعة بشكل 
طيب ! وبدون الترابط بين فروع خريطة العقل » فسوف ينهار كل شىء 
( وخاصة ذاكرتك وتعلمك ١‏ ) . لذا يجب عليك أن تصل بينها جميعًا ! 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


3 الفصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل ؟ 


>9 


اجعل الفروع متعرجة » وليست على شكل خطوط مستقيمة . لاذا ٩‏ لان 
الخطوط المستقيمة تصيب المخ بالل . أما الفروع المتعرجة بشكل طبيعى › 
مثل فروع الاأشجار» فأكثر جاذبية وإبهاراً لعينيك . 


امتخدم كلمة نة و مقر دة فی کل سط مادا ۹ ن استختام لمات رفيسية 
مفردة تمنح خريطة العقل القوة والمرونة . وكل كلمة او صورة مفردة تمثل 
ماهفا حرفت فة من الروانف و اتقات اقذهتة وعندطا تخد 
كلمات رئيسية مفردة » فان كل واحدة منها سوف تكون أكثر حرية » ومن ثم 
أكثر قدرة على توليد أفكار وخواطر جديدة » أما العبارات أو الجمل فإنها 
توق هذا التاتر الخ » وخرينطة الحقل, الى ها غذة اكير هن الطمات 
الرئيسية تشبه اليد التى تعمل بها جميع مفاصل الاصابع »أما خريطة العقل 
التى بها عبارات أو جمل فتشبه يدا يابسة لعدم وجود مفاصل بالاصابع ! 


استخدم صورا عند رسم الفروع . لاذا 9 لأن كل صورة » شأنها شان الصورة 
المركزية » تغنى أيضًا عن ألف كلمة . لذا إذا كان لديك عشر صور على خريطة 
العقل الخاصة باك » فهذا يعنى انك دوتت ملا حظات تتكون من عشرة الاف 
كلمة ! 
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الكتاب الأمثل لخرائط العقل 


الفصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل ؟ 8 


رسم اول خريطة عقل خاصة بك 


لكى ترسم أول خريطة عقل خاصة بك » فسوف ناخذ اجازتك القادمة كمثال ١‏ 
سوف تستخدح قدراتكف على ١‏ لتخيل والربط الذهنى لرسم خريطة عقل عن المكان 
الذى تريد الذهاب اليه . 


المستوى الأول 
احضر ورقة بيضاء وبعض الاقلام الملونة » تم اطو الورقة ؛ بحيث يصير عرضها 
اكبر من طولها . وفى منتصف الصفحة ارسم صورة تمثل مفهوم الا جازة بالنسبة 
فلك الخدم اذا هرخف وکن مها اقفر اتفق اتس : 


وان الصق هة الصورة :رما تكتب غفا اسم أككان الذى تريدة ٠‏ او بجساطة 


" 
اکتب علیها ' اجازتی ' . 


القكرة المركزية لاول خريطة خاصة بك 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


ا الفصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل ؟ 


بعد ذلك » ارسم بعض الفروع الكثيفة المنبثقة من الصورة المركزية للاجازة › 
واستخدم لونا مختلفا لكل فرع . وهذه الفروع سوف تمثل أفكارك الرئيسية الخاصة 
بهذه الرحلة . ويمكنك اضافة أى عدد من الفروع عندما ترسم خريطة عقل ؛ ولكن 
بالسبة هذا لين احرص على ال تزين عة اتروع سن خمهة اوسقة: 


وعلى كل فرع اكتب بحروف كبيرة الكلمات الخمس الرئيسية التى تطرا على ذهنك 
عندما تفكر فى رحلتك التالية . 


واذا احتجت مساعدة خيالك على اختيار هذه الكلمات الرئيسية » فاطرح على 
نفسك بضعة أسئلة » مثل " أين سأذهب ٩‏ " ( يمكن أن تكون كلمتك الرئيسية 
" مقصد " ) ٠‏ " أى نوع من الإجازات أريد قضاءها ‏ " ( يمكن أن تكون كلمتك 
" نوع " "٠)‏ ماالذى أحتاج إلى أخذه معى ؟ " ( يمكن أن تكون كلمتك 
الرئيسية " متاع " ) » وهكذا . وفى هذا المثال فإن الكلمات الرئيسية هى 
ا آدوات "ء " ملايسن » ادق "١‏ میزانيه E‏ 
وكما ترى » ففى لحظة واحدة تكونت لديك خريطة العقل من الوان » وخطوط 
وكلمات . وهكذا هل تستطيع تحسينها ؟ 


يمكنك تحسينها باضافة المكونات العقلية المهمة مثل الصور والاشكال التى تستمدها من 
شافف. ونا ان الصو وة تى هن آلف كعد ١‏ تنا متف توفي اتر من الوت 
والطاقة المهدرة فى تدوين لاف الكلمات فى ملاحظاتك . ويصبح تذكرها اسهل . 


وبينما تستمر فى تطوير وتحسين خريطة العقل » اضف قليلا من الصور التى 
تجسد أفكارك وتقويها . استخدم أقلامك اللونة وقليلاً من الخيال . ليس من 
الضرزرق أن تكون قطفة فة فخريطة الفقل ليست اختبارا لشرافف الفنية ٠‏ 
ولكن احرص على وضع الصور على فروع خريطة العقل الخاصة بك . 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل $ 0 


صورة مركزية مح فروع تجسد افكارك الرئيسية عن الأجازة . 
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الكتاب اللاأمثل لخرائط العقل 


س ۱ ؛ ما خریطة انمق + 


المستوى التا 


والان لنستخدم عملية الترابط الذهنى لتوسيع هذه الخريطة لتصل إلى المستوى 
التالى . وبالعودة الى خريطة العقل الخاصة بك » الق نظرة على الكلمات الرئيسية 
التى كتبتها على كل فرع من الفروع الرئيسية . هل تولد هذه الكلمات الرئيسية 
المزيد من الافكار 9 فمثلاً » إذا افترضنا أن احدى أفكارك الرئيسية هى " الحجز '» 
ففكر فى الطرق المختلفة التى تحجز بها أو الوقت الذى تحجز فيه . هل تحجز من 
خلال شركة سياحة »أو الانترنت › أو المكتبة » أو ببساطة من خلال صديق ؟ 


ارسم المزيد من الفروع المنبثقة من كل كلمة رئيسية لكى تربط بين الخواطر الذهنية 
التى تجىء الى ذهنك . ومرة ثانية فان عدا ارو ا دی رها بوت 
على هدد ا3 فان ائ قات ا . والتى قد تكون لا نهائية . ومح ذلك ؛ قق ا 
تزيد فروعك الثانوية على ثلاثة او اربعة » بالنسبة لهذا التمرين . 


وعلى هذه الفروع الثانوية افعل نفس ما فعلته فى المرحلة الاولى من هذه اللعبة : اكتب بخط 
واضح كلمات رئيسية مغردة على هذه الفروع ‏ واستخدم الكلمة الرئيسية على الفرع الرئيسى 
لتحفيزك على ايجاد الكلمات الثلاث أو الاربع الجديدة على فروع المستوى التالى . 


ومرة اخرى » تذكر ان تستخدم الالوان والصور على هذه الفروع التانوية . 


تهانئنا ١‏ لقد أتممت للتو أولى خرائطك العقلية . ولسوف تلا حظ أن خريطة العقل 
الخاصة بك حتى فى هذه المرحلة المبكرة تعج بالرموز › والشفرات › والخطوط › 
والكلمات» والالوان » والصور» وتظهر بالفعل كل الإرشادات الاساسية التى تحتاجها 
لاستغلال قدراتك العقلية الى أقصى حد ممكن . بل والافضل من ذلك انه عندما 
يتعلق الأمر بتنظيم اجازتك التالية › فسوف يكون لديك كل ما تحتاجه من افكار 


مدون على ورقة واحدة . 


ی و وی 
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a 
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ل 


FF o 2 5 ن‎ 


« الفصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل 3 


خرائط العقل فى الواقع العملى 


قف ونحدث 


الگتاں آ١‏ 


گان مارك“ تصات مانتو تى اقا خد اتتحدت ماح خدة كر نالتاش قى 
المؤتمرات العامة » ولكن عندما طلب منه الوقوف › والقاء كلمة فى حفل زفاف 
صديقه المقرب تنازعه شعوران ؛ قلقه المحتاد من الحديث امام الناس ؛ والسعادة 


وكالعادة » فقد وجد صعوبة فى الموازنة بين التخطيط والعفوية : فهو يخاطر اما 
بان ققد تسلسل أفكاره ويتلعثم اختاء كلامه ٠او‏ ان يقرا تضا فكتويا مامه بطريقة 


تقليدية تبعث على الملل . 


قرر " مارك " رسم خريطة عقل لكلمته التى سيلقيها » فجمع كل افكاره على خريطة 
عقله » ثم تخيل كيفية القائثها على خريطة اخرى » مبينا المقدمة والموضوع الرئيسى 


والخاتمة . 


وقد تخيل " مارك " نفسه وهو يلقيها عدة مرات باستخدام الكلمات الرئيسية على 
خريطة العقل الثانية . وعندما حان يوم الزفاف › وقف بكل ثقة وألقى افضل كلمة 
له فى حياقه . ولقد جاءه نصف المدعوين على الاقل بعدها ليقولوا له إنها كانت 
أفضل كلمة سمعوها فى حضل زفاف على الاطلاق ! 
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منل لحرا 


ئط العقل 


الفصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل ؟ a‏ 


مدينة فى ازمه 
بعد احداث الحادى عشر من سبتمبر الرهيبة » وانهيار برجى مركز التجارة العالمى › 
تعطلت المراقق الحيودة التى تخدم المناطق الرئيسية بمديتة تبويورك : حيث اضابت 
الفوضى خطوط الاتصالات ؛ والكهرباء ؛ والمياه » والغاز » وشبكات الصرف 


الصحى » وواجه السكان والمشاريع القائمة هناك المزيد من الصدمات والصعوبات . 


وكان على مسئولى شركة " كون أديسون " . وهى الشركة المستولة عن إمداد 
تيويورك بالغاز والكهرباء. مواجهة هذا التحدى الخطير ؛ وامداد سكان جزيرة 
" مانهاتن " بانطاقة . ولحن الحظ كان لى مسثولى شركة " كون أديسون " 
أداة حيوية لمساعدتهم وهى : خرائط العقل . 


استضافت الشركة فرقًا من المرافق العامة فى كل المناطق لوضع خطة عمل دقيقة 
تساعدهم على الخروج من الأزمة وكاموا مقارنرسع خربطة كفل ضشحمة : 
ووضعوا عليها كل المشاكل التى واجهوها والحلول اللازمة . 


وت تريب اتخطوات وخسيهها ؛ اا صاقة إلى دراسة الاك ر الذى يتركه تحطل 
مرفق على المرافق الأخرى . فمثلاً ‏ فى بعض الاحوال كانوا يضطرون إلى إعادة 
بناء محطات توزيع الكهرباء قبل مراقبة › أو إعادة توجيه حركة المياه » والغاز› 
والصرف الصحى : 

وقام مسئولو شركة " كون أديسون " بوضع خريطة العقل الخاصة بهم على شاشة 
كبيرة لعرض البيانات باستمرار . وقد شملت خريطة العقل وصلات للانترنت 
متصلة جميعها بكل اللفات الرئيسية . وبهذا الطريقة استطاعوا توصيل 
المعلومات الى كل الفرق المختلفة ذات الصلة بخطة إعادة تشغيل مرافق الشركة 
بنيويورك . وقد استطاعت الشركة اعادة تشغيل مرافقها الخدمية بكفاءة وأمان 
عن طريق تحديد وتوثيق المخاطر المتوقعة 

وبعد معرفة الموارد والافكار » وطبيعة المرافق من خلال خرائط العقل قلت نسبة 
الانزعاج الذى عانى منه مجتمع مصدوم بالفعل . 
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اعرف عقلك »› 
وا ا 
لقدراتك 


ا ق جاه ت ف ق 
ALLL GEST GT SSR OSE hae‏ 
کا اة مشتول هن اکر اتقطتا تعدا اء رة : 
والتاليف الموسيقى » والرسم » واللغة . وهو مسئول كذلك 
عن امالناء وافكارنا ٠‏ وانفعالاتنات وقخصضاتنا .ودد ان 
درسه الاف العلماء لقرون » فان الوصف الوحيد الذى < 


1 1 ٤ 


بروفیسور : ار۔ اورنشتین › 
مولف کتاب The Psychology of Consciousness‏ " 


/Iwww.Iibtesama.com/vb 


الفصل ۲ : 


http //www.ibtesama.com/vb 


الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك 


يمكن تشبيه معرفة الطريقة التى يعمل بها المخ بمعرفة كيفية قيادة سيارة : كلما 
تحسنت معرفتك بالقيادة وأساليبها » كان ذلك أفضل . واذا فهمت ان مخك يحب 
التعلم والعمل » فسوف يكافئك بأن يعمل بشكل أفضل من أجلك . حيث ستجد ان 
ابتكار أفكار خلاقة » وتذكر المعلومات عند الحاجة اليها » وإيجاد حلول إبداعية 
للمشاكل أضحى أمراً أكثر سهولة . وكما ستكتشف بعد قليل » فإن الطريقة التى 
ترسم بها خريطة العقل تعكس الاسلوب الذى يجب أن يفكر به عقلك . وخرائط 
الفقل تطلق العتان لكامل ظاقتكف الذهنية . بادئ ذى يدء» لتستكشف أسرار اخ: 


وسوف نبدا باختبار بسیط . 


ما مدى معرفتك بمخك ؟ 


اننا نستخدم أمخاخنا طوال الوقت › ولكن ما مدى معرفتنا بها 9 الق نظرة على 
اختبار المخ المبسط المذكور ادناه لتكتشف مدى معرفتك بمستودع قوتك الشخصية . 


(J‏ اختبار المخ البسط 


ل 


عدد الخلايا المخية بالمخ البشرى يبلغ : 


EET ۰“ د)‎ EET ا(‎ 
f\euseenanne ب) ۰۰۰۰ $۹ ھ)‎ 
f eens n * و)‎ $١ ons ج(‎ 


مخ حشرة مثل النحلة يحتوى على ملايبن الخلايا المخية . صواب / خطا؟ 


عدا خاڈ نا کی راسك اکر من عد د افراد اتجنس البشری ع ال کش 
صواب / خطاً ؟ 
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الكتاب اللامثل لخرائط العقل 


القصل ۲ ؛ اعرف عقلك › وأطلق العنان لقدراتك 


؛. بمقدرونا تصوير خلية مخية صورة فوتوغرافية ثابتة » ولكننا لم نستطع بعد 
تصوير خلية مخية حية بالفيديو . صواب / خطا ؟ 


۵. لقد وصل العباقرة العظام امال لىوناردو دافنشی اسحق نيوتن 
٠ ° " "‏ 1 
و ماری کورىی و البرت اينشتاين فى الغالب إلى اقصى قدراتهم 
العقلية . صواب / خطا ؟ 


.٦‏ يستطيع المخ البشرى تنمية روابط جديدة بين خلا يا المخ كلما كبر الانسان فى 
السن» ولكنه لا يستطيع إيجاد خلايا جديدة باستمرار . صواب / خطاً ؟ 


۷. عدد تماذج التفكير المحتملة للمخ يساوى عددالذرات فى : 


ا) جزیء ؟ ھ) کوب الارض ٩‏ 

ب) دار عبادة 9 و) المجموعة الشمسية شاملة الشمس ؟ 

ج) جبل 3 ز) مجرتنا ونجومها البالغ عددها ۲ مليار نجم 3 
د)القمر ؟ ج) لا شىء مما سبق ؟ 


۸. المخ ذو قدرات ثابتة .لا يمكنك تغییر قدراته بشکل کبیر . صواب / خطاً ؟ 


قر اقوى حواسب العالم الان أفضل من المخ اليشرى من حيث القدرات 
الاساسية . صواب / خطا ؟ 


.٠١‏ القشرة المخية هى الجزء الذى يشار إليه عادة بانه الفص " الأيسر والايمن 
للمخ ". صواب / خطاً ؟ 
.١‏ الفص الايمن من القشرة المخية يمثل الجانب الإبداعى بالخ . صواب / خطا ؟ 


ا الق اابر من الف افو ةييل الجاتب الدراسى القكرى باخخ . 
صواب / خطا ؟ 


الاجابات ستجدها فى نهاية هذا الفصل . كم عدد اجاباتك الصحيحة ؟ هل اأدهشتك 
بعض الاجابات ؟ استعد لمزيد من الاندهاش من قدرات مخك الخجيبة . 
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اض 


rr‏ الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك 


تطور المخ » وتطور المعرفة 


على الرغم من أن تاريخ تطور المخ. على حد علمنا. بدأ منذ ما يقرب من ٠٠١‏ مليون 
عام » إلا أن تاريخ معرفتنا بالمخ أقصر بكثير . فمنذ ۲٠٠١‏ عام لم يكن البشر يعرفون 
شيئاً عن المخ » وعملياته الداخلية . وقبل العصر الاغريقى القديم لم يكن المخ يعد 
جزءً من الجسم البشرى » بل كان يعتقد أنه بخار » أو غاز أثيرى » أو روح منفصلة 
عن الجسد . 


ومما يثير الدهشة أن الاغريق لم يبتعدوا عن هذه الفكرة كثيرا ؛ حتى ان 
"* ا ١‏ ۴ .& ء د 1 

ارسطو . اعظم فلاسفتهم » وموسس العلوم الحديثة . استنتج ان مركز 
الاحساس والذاكرة يقع بالقلب ! 


وأثثاء عصر النهضة فى اواخر القرن الرابع عشر» وهى الفترة التى شهدت صحوة 
فكرية هائلة › أدرك الانسان أخيراً أن مركز التفكير والوعى يقع بالراس › ولم 
عدت ففلة عير ة تامام قى همتا للم اتهرى تى اواخرالقرن العقرين . 


وهذه التطورات مهمة للغاية حتى انها غيرت اسس الفلسفة والتعليم وادارة 
f‏ 1 
الاعمال » كما انها تؤكد على حقيقة يستشعرها الجميع ؛ ولكن يستحيل اثباتها 
حتى الان . وهى أن قدرات المخ العادى EE‏ 


وشناكف هدد من الاكتشافات الحديثة التى تتميز باهميتها الخاصة . 
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الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك r‏ 


واحد اهم تلك التطورات هى معرفة المخ عن طريق المخ نفسه . فكر فى الاتى : 


وهذا يعنى ان الجنس البشرى يمر بنقطة تحول فى تاريخ تطور البشرية » حيث 
اننا نكتشف فجاة حخقائق مدخشة عن اللخ البشري ) مخلف: ا ) ١‏ وفدائا تدرف :ان 
الخاسوت ا لتوئ لذن تة خمها ن ذافنا أقوئ مها كتا ختكمل : 


الخلية المخية . تاريخ من المعرفةه 


ظل الإنسان يعتقد لقرون عدة أن المخ البشرى ما هو إلا جسم رخوى غير واضح 
المحالم يزن ثلاثة أرطال ونصقا . ثم بدأت الاثارة » فمع تطور الميكروسكوب اكتشف 
العلماء أن الغشاء الخارجى المتغضن بالمخ أعقد مما كان يعتقد فى السابق » فقد 
وجدو! أن اتخ يتكون فن آلف الاتهار الد موةة اة واختتاهية الصتر التى تجرى 
فر خت لاء کے دف ' المخ. 


ثم جاء الاكتشاف المدهش الذى أخبت أن المخ يبدو وكانه يتالف من مثات الالاف 
من تفاط هتاه اتهكر. وافتى طفة فك وو نها قرزا مجو حي 
الان .يفضتل زيادة قوة ا كرو سكوب اكتشقتا أن عد هذه اتتقاط أكبى هما 
کان معتعب فى فاق وان كل تقطة متها ها امتذادات دة متتحة هتها. 
وقد كان هذا الفتح العلمى موازيا للتقدم الذى شهده علم الفضاء. والذى اقترن 
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e‏ الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العثان لقدراتك 


فيه الميكروسكوب واختراقه لعالم المخ بالتليسكوب . واكتشافه للنجوم › والمجموعات 
الشمسية » والمجرات ْ والأجرامالقضائية : 


وبظهور الميكروسكوب الالكترونى الحساس لاحظ العلماء أن ا لمخ يتالف من ملايين 
الخلايا متناهية الصغر» تسمى " خلايا عصبية " وأن جسم كل خلية عصبية معقد 
الى حد کبیر » حیث يتکون من مركز » او نواة» وعدد هائل من الفروع المنبثقة منه 
فن كل الأتجاهات .وقد ية لديا هقل أهخار جخيلة فاك قادرة هى مد 
فروعها فى جميع الاتجاهات من حولها » وعلى مستوى الابعاد الثلاثة . فى الواقع 
إذا نظرت الى شكل الخلية المخية » فسوف تجد أن لها نفس شكل وبنية خريطة 
العقل ١‏ 


عدد الخلايا المخية 


وقد كانت المرحلة التالية من رحلة الانسان عبر هذا العالم المجهرى مدهشه 
حقا. فقى أ واخراالتصف الثاتى من القرق اتعشرين اكتقف اتحلماء أن غذد خلذيا 
المخ لا يبلغ بضعة ملايين فقط . بل يبلغ مليون مليون خلية ١‏ اى اكثر من عدد 
سكان الارض بمائة وسبع وستين مرة ! 


وهذا الرقم له دلالة وأهمية كبيرة» حتى لو كانت كل خلية مخية تؤدى عدداً قليلاً 
جدًا من العمليات الاساسية . ومع ذلك » إذا كانت كل خلية مخية فى كامل قوتها › 
فان دلالة هذا الرقم تاخذ العلماء الى عالم خيالى . 


ماامدى قود هم املد اخ ؟ حسفا وال القراعة ٠...‏ 
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5 الفصل ۲ : اعرف عقلك ‏ وأطلق العتثان لقدرا تك 


فقوة الخلية المخية 


قبل الحديث عن قوة الخلية المخية عند البشر» لابه أن نحلل أولا قدرة مخ حشرة 
سق فی سم ف ا g5‏ فة وای کان ہے خی ]وو اھر 
المثير للدهشة . لديها رقائق إلكترونية حيوية ¥ا تقل قوة عن تلك التى يمتلكها 
الانسان . فاذا كانت النحلة تفعل ما تفعله ببضع خلايا مخية فما بالك بقدراتك 


وأتت تستخدم الملايين من نفس الخلايا ! 
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الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك  ٣۷‏ 


متك ما قدا تتف قى ۲د مر فسوف كحد أن التحل قعل شاد متههة كه 


فهو يستطیيع : 


.١‏ البضاء . يعتبر النحل مهندس الحشرات قاطبة » فهو يستطيع بتاء 
مبان معقدة ومرتفعة تتسع لجتمعات بأكملها . 


۲. الفغاية بالصغار . 
۳ ججح اللقاح والمعلومات . 


؛. القواص . يستطيع النحل توصيل العلومات المعقدة التى 
تخص مواقع النباتات وانواع الزهور لبعضها البعض عن طريق 
الحركة › والصوت » والايماءات . 


ه. الحساب . يستطيع النحل العودة للأهداف المنتقاة بعد مغادرتها عن 
طريق تذكر عدد الاشياء الملحوظة فى الطريق الى الهدف المحدد . 


1. الرقص . عندما يعود النحل إلى الخلية فانه يؤدى رقصة معقدة تنقل الى 
A TE OSS E SSR SES ARES‏ 


۷ التمييز بين اغراد الخلنة والدخلاء. 
TSF‏ 


شديدة؛ وتنسيق محكم بين صفوفها فى المعركة ‏ حتى إن افلام الكاراتيه 
المسرعة ستبدو بطيئة اذا ما قورنت تحركة التحل اخناء الضتال : 


. الطيران‎ .٠١ 
. السصع: مثلنا تماما‎ .١١ 


القعطم . انظر النقطتين ( ٤‏ ) و ( ه١‏ ) السابقتبن 
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۴۸ القصل ۲ ١‏ اعرف حقلك ‏ وأطلق العتان لقدراتك 


۳. الحياة فى مجتمع منظم › واتباع سلوكيات منظمة ( قارن بيتها 
وبين سلوکیاتنا ! ) . 
.٤‏ اتخاد القرارات . يستطيع النحل اتخاذ قرار بتغيير درجة حرارة 
الكلة وتوضل ار عدم توصل اتعاومات ا والدال واتجرة 
TET E E GSE E O ATA A‏ 
تخيل محاولة الهبوط على ورقة نبات تضربها رياح شديدة فى جو عاصف . 
١‏ اقاع العسل . 
۷ تفنظيم درجة الحرارة . عتدما ترتفع درجة الحرارة داخل 
الخلية » تقوم مجموعة من النحل بالعمل فى تناغم بغرض 
تلطيف درجة حرارة الخلية لتصل الى درجة محددة 
تصل فى دقتها إلى ما يقرب من واحد من عشرة من الدرجة 
المئوية » وذلك باستخدام اجنحتها كمروحة عملاقة لدفع الهواء 
البارد داخل الخلية حتى تصل الى درجة الحرارة المرغوبة . 


۸. التذكر . يمكنه العدد» والاتصال »أو الهرب اذا لم تستطع القتال ١‏ 
۹ التکاقر . 

. الرؤية › وتشمل الضوء قوق البتفسجى‎ .١ 

E 

. الطيران فى تشكيلات أعقد من تشكيلات المقاتلات الجوية‎ ۲١ 

.٣۳‏ التدوق. 

٤‏ التفكير. 

د. الهس . 

E E KA IS EE ES a aad a gaa 
. التحلة فعلها‎ 
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E‏ الفصل ۲ ١‏ اعرف عقلك . وأطلق العتان لقدراتك 


كم عدد الخلايا المخية التى تملكها النحلة » والتى تمكنها من فعل كل هذا ؟ 
ملايين ؟ كلا »اقل من مليون . حيث يحتوى مخ النحلة على ٩٠٠٠٠٠‏ خلية مخية . 


اذا كانت النحلة تستطيع فعل كل هذا ببضعة الاف من الخلايا المخية » فهل تظن 
افا فستقيد أقضى أستفادة من ملذنين اتخاديا اة الت تمتكها ?غاا ١:‏ 


الىنية المحقدة للخلايا المخية 


مع تطور الميكروسكوب اكتشف العلماء المزيد والمزيد عن المخ . فقد راوا ان كل خلية 
بها مركز. نواة. وأن هذه النواة أكثر من مجرد " مركز للخلية المخية " »بل إنها 
" مخ " الخلية المخية نفسها . وإن تلك الخلية › بناء على ما نعرفه عن النحلة . 
ذات قدرات مدهشة . بعبارة أخرى » فان نواة الخلية المخية تمثل مخا داخل مخ فى 


مخك !۱ 


ثم » وفى نهاية القرن العشرين » حدث اكتشاف اخر معجز » حيث استطاع معمل 

" ماكى بلانك لابوراتورى " تصوير خلية مخية حية بالفيديو لاول مرة فى 
تاريخ البشرية » وقد تم التقاط الصورة من مخ حى ؛ وقد تم وضعه فى قناة 
مستطيلة على شريحة زجاجية مجهرية تحت ميكروسكوب الكترونى » وقد أوضح 
هذا الفيلم . الذى غير حياة كل من شاهدوه . أن هذا الكائن الصغير المدهش به 
ذگاء مستقل اسا :ومع وجو شات فما فة اناق الرضح أو الجا ازال 
تمدها للأمام وتسحبها للخلف تستطيع الخلية المخية الوصول بحساسية وتركيز 
الى كل ذرة فى فضاء عالمها الدقيق . انظر الترابط . مكونة ما يشبه خريطة عقل 
متحركة . لقد بدا الامر وكان هؤلاء العلماء يرون اذكى وارق وادق كائن قادم من 
الفضاء الخارجى . ولكن السوال الذى يطرح نفسه هو كيف تتصل كل خلية من 
هذه الخلا يا المخية المحدهشة بالخلايا الاخرى ؟ 
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الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك ١ء4‏ 
الخلية المخية واصدقاوها 


تعمل الخلية المخية عن طريق تكوين روابط معقدة جدّا مع عشرات 
الألاف من الخلايا المجاورة » وتتكون هذه الروابط أساسا عندما يقوم 
الفرع الرئيسى بالخلية ( المحور ) بعمل عدة الاف من الروابط مع 
اللأزرار الصغيرة الموجودة على آلاف من الفروع الموجودة على آلاف من 
الخلايا المخية الأخرى . 


وكل نقطة التقاء تسمى نقطة اشتباك عصبى . وعندما تندفع رسالة 
كيميائية حيوية ( النبض العصبى ) عبر المحور » فإنها تنتقل عبر 
نقطة الاشتباك العصبى » والمتصلة بالزوائد الشجرية . وبين الاثنتبن 
هناك مسافة دفيقة . 
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E‏ الفصل ۲ : اعرف عقلك › وأطلق العنان لقدراتك 


ويطلق النبض العصبى مئات الالاف من الجسيمات الكروية التى تسمى حويصلات 
عبر فجوة نقطة الاشتباك العصبى › والتى تبدو فى عالم الخلية كشلالات 
فتاخرا ‏ اوقسى لكف تخو ادت هة الكو فر كجوة تفط الاهفخاف 
العصبى » وتلتصق . مثل ملايين من الحمام الزاجل . بسطح الزوائد الشجرية › ثم 
تنتقل الرسائل عندئن عبر فروع الخلية المخية المستقبلة إلى محورهاء والذى ينقلها 
بدوره عبر فروعه إلى خلية مخية اخرى » وهكذا دواليك › مما يكون شبكة طرق 
فكرية معقدة . وتعتبراهذه الشبكات خرائط الحقل الداخلية الخاصضة بتفكيرك . 
وخرائط العقل التى ترسمها على الورق ما هى الا انعكاس لخرائط العقل الموجودة 


اللامنل لن 


احدى خلايا المخ وروابطها 


http /Iwww.Ibtesama.com/vD 


الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك › وأظلق العنان لقدراتك ٤١‏ 


Ce‏ ما مدى توة مخك ؟ 


اذا کان حجم اقوی کمبیوتر فی العالم عام ۲۰۰۰ یماثل حجم مبنی مکون 


من طابقين › 


ج( 
ط) اکبر من کل ما سبو 


فما حجم الميتى الذى يماثل حجم قدراتك العقلية : 


منزل لعبة صخيرة 5 

منزل دمية ؟ 

منزل به حجرة واحدة ٩$‏ 

شقة ? 

منزل مکون من طابقین ٩‏ 

فيلا 5 

٩ قصر‎ 

ناطحة سحاب مكودة من ٠‏ اطا 
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٤‏ _ الفصل ۲ : اعرف عقلك ‏ وأطلق العتان لقدراتك 
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الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك | 


۳3 
احزام فة 1 وو كاتف مختادة 
س قشف تاریق خر يتمقل قافر افا أن ا جز اا خ فة لخ ققحم فی و ضاف 
e‏ 


فة فقو ا فة افر قن ١د‏ فون هام فشامن ااقاح تلهمة: ومن ا تحاف 
للامام. 


نشا المخ البشرى بهذا الترقيب : 


جع الم » الذى يتحكم فى الوظائف الحياتية مثل التنفس » وتنظيم ضربات 
القلب'. 

المخيخ » أو المخ الخلفى › والذى يتحكم فى حركة الجسم › ويخزن الاستجابات 
استاس المكتبة : 

الجهاز الطرفى ‏ والذى يقع فى موقع متقدم بعض الشىء ويشمل المهاد › والعقد 
القاعدية .ا لمخ المتوسط.والجهاز الطرفى مهم للتعلم والذاكرة قصيرة الأجل ؛ 
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1 ا 5 ل العتا 
الكتاب اللامتل لخرانط العقل 


9 


الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك 


وة أبضا بحافظ على قران اليد تى فع الجسم ( تفط الةم تر جة حرارة 
الجسم » ونسبة السكر فى الدم) . 

القضرة المخية ‏ والتى تغطى باقى المخ ‏ وتحتل موقعا متقدما › وتعتبر القشرة 
المخية أعظم قطعة فنية فى الكون وهى مسئولة عن مجموعة كبيرة من المهارات 
مثل الذاكرة » والتواصل » واتخاذ القرارات والابداع . وهى ذروة تطور المخ › إذ 
انها آخر جزء نشا فى المخ › وهى الجزء الذى يسمح لنا برسم خرائط العقل . 


وفى الصفحاتا ت لقليلة القادمة سوف نتابع تاریخ تطور الخ والذكاء ؛ والذى انتھی 
بظهور القشرة المخية » وقدرة المخ على رسم خرائط العقل . 


ta‏ ما مد قوة مخك ؟ 


تاريخ النضوء : ٠٠٠١‏ مليون سنة . 

الاسم الشانح ١‏ العقل الزاحض ؛ او العقل البدائى . 

الموضع : فى أعماق المخ » يمتد من الحبل الشوكى . 

آلوفاته 5 عه اشانى للحا حك فى اتمتففن وکر ا لعفت : 
ويتحكم فى المعدل العام لليقظة › وينبه الانسان إلى المعلومات أو الإشارات 
الحسية الواردةء ويتحكم فى حرارة الجصم > ويتحكم فن عملبات اتهضم: 
ويرحل المحلو مات الواردة من القشرة المخية . 

خفاتق رة هیر ا وکات ا ا جرت مؤخرا الى أن هذه المنطقة من 
العقل قد تکون أکثر ذكاءٌ مما كتا نتصور فى وقت سابق . 

ا 0 ا جر و کر کے ا روا اھ ین 
التماسيح التى يمثل جذع المخ فيها المخ بالكامل ؛ أن هذه الكائنات تتمتع 
بسلوك اجتماعى شديد الرقى » وعلاقات عائلية واجتماعية متطورة 
وبمشاعر أيضا . 
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الكتاب الامثل لخرانئط العقل 


الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك ‏ وأطلق العنان لقدراتك ٠‏ ۷ء 


کی اکر ادد یا ری اح ددا انات و فے اد اک فما وف 
الواقع . دقق النظر فيها لكى تشاهد تطبيقات جذع المخ ! 


آ اک 

تاريخ الغخوء : منن ما يقرب من ٠٠١‏ مليون سنة . 

اكم الكائم؛ الحقل الصغير »او العقل الخلفى . 

الموضع : ملتصق بمؤخرة جذع المخ » ويعتبر جزءً من المخ السفلى . 
الوظائف : يتحكم فى وضع الجسم والتوازن » ويضبط الحركة فى الفضاء»› 
ويخزن المعلومات الخاصة بالاستجابات المكتسبة » وينقل المعلومات الحيوية 
عير جذح الخ إلى الج , 

هقائق مغيرة ؛ زاد حجم المخيخ فى العقل البشرى اكثر من ثلاث مرات 
غت تلبوق عاد 


الجهاز الطرفى 


تاريخ النكوء : ما بين ٠٠١‏ و ٠٠١‏ مليون سنة مضت . 
الام الخائح :تقل القد نے ٠او‏ اتعقل الاوسط: 

الموضح : ما بين جذع المخ والقشرة المخية . 

الوظائف : يضبط ضغط الدم » ومعدل ضربات القلب › ودرجة حرارة 
الجسم » ومعدل السكر فى الدم . ويتحكم فى منطقة قرن امون . ويعتبر 
من الاجزاء بالغة الأهمية بالنسبة لعملية التعلم » والذاكرة قصيرة وطويلة 
ESSERE E SEE A SERE RE‏ 
يحافظ على الاتزان البدنى (البيتة المتزنة ) داخل الجسم . ويلعب دورا فى 
المشاعر المرتبطة بالبقاء مثل الرغبة الجنسية » وحماية الذات . 
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لكتات الامتل لخرآنط العقا 


۸ 


الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العتان لقدراتك 


ا 


قا سق سیر ة : 


١ 


يقول البروفيسور " روبرت أورنستين ‏ : ' هناك وسيلة سهلة لتذكر 
وظائف الجهاز الطرفى » حيث إنها تنقسم إلى أربع وظائف خاصة 
ES a a a Û‏ 

يضم الجهاز الطرفى اد " هايبو ثلاموس ' أو ما يطلق عليه " المهاد 
التختى الى يتظر اليه عادة باعتبارة لجز ا لكر اه ف 
الفقل التديى > وهو يطلقى هلبه عادد ام م ا وع 
الرغم من ضالة حجم المهاد التحتى ( ما يقرب من نصف مكعب 
سكر ) وأن وزنه لا يتعدى أربعة جرامات ؛ فهو يضبط الهرموتات › 
والرغبة الجنسية » والعواطف » وتناول الطعام والشراب » وحرارة 
الجسم » والتوازن الكيميائى › والنوم › والمشى . بينما يعمل . فى 
نفس الوقت . على توجيه الغدة الرئيسية فى العقل » وهى الغدة 
E‏ 

ويعتقد . وهو الاعتقاد الذى يتاكد يوما بعد يوم .ان منطقة قرن 
آمون هى موضع التعلم والذاكرة . وهی تبدو. من حيث الشكل. أشبه 


ما یکون بفرس بحر صخیر . 


کاک مقطهتان اساسان اران فے اتعقل ١کو‏ و 255 
اتی قو بے مدکی لعلو مات ایھر ج اک 2 2 
والذى يمرر الحلومة الى القشرة انخية عبر الهاد التحتى :إن الها التحتى 
هو الجزء المسئول فى العقل عن تقرير كل ما ينبغى أن تلتفت إليه » وكل 
ما لا ينبغى أن تلتفت إليه ؛ فهو - على سبيل المثال - الذى يقرر فى أى 
وکت تحت أن تاد حظ ان الغرفة قد بدات تزداد دفتاء أو اتك قد دات تشعر 


بالجوع وهكذا ! 
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الكتاب الامثل لخرائط العشل 


القصل ۲ ؛ اعرف عقلك › واطلق العتان لقدراتك 4؛ 


العقد القاعدية » أو الكتلة القاعدية التى تقع بين جانبى الجهاز الطرفى 
( وهو ما ينطبق ايضا على المخيخ ) ؛ هى المسئولة عن التحكم فى 
الحركة » وخاصة المبادرة بالحركة . اى بداية الحركة . لقد تطورت هذه 
الات قى العقل التقری ( ععلف ان )) وازدادت اتساعا وتموا على مدی 
المليون سنة الماضية . 


السمسخ ( الفقشرة امخبة ) 

تاريخ النخوء : منذ ما يقرب من ٠٠١‏ مليون سنة مضت . 

OT TTT 

الموضح : يقف " كغفلاف تفكيرى " عملاق يغطى المخ باكمله ؛ ويمتد بطول 

E E E 

الو ظا نف : التتظيم 1 والذاكرة والفهم 1 والتواصضل ٤‏ والابداع غ واتخاد 

القرار » والتحدث › والموسيقى . ويبحعض الوظائف المحددة الاخرى التى 

تشمل التطاق الكامل لهارات القضرة امخية .اى شقى الخ الأيمن 

والايسرء وهو ما سوف تتناوله بالشرح فى الصفحات التالية . 

حقا سق مشير ة: 

.١‏ يمثل فص الخ الجرء الاكبر على الاطلاق فى ال ماخ 

. يغطى المخ طبقة متطورة سحرية مجخلة يبلغ سمكها بوصة من 
الخلايا العصبية تعرف باسم«القشرة المخية . وهذه القشرة تحدي ا 
ھی الت تھیزدا کیشر 

.٣‏ يتصل هوا سطة شبكة بالغة ا ا 
يظلق عليها اسم اليم الصلب ؛ يتولى هذا الجسم المؤلف من ٠٠١‏ 
مليون نسيج عصبى مهمةرنقل المعلومات ذهابا وايابا بين شقى المخ . 
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الكتاب اللامثل لخرائط العقا 


2 القصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك 


قل قعالم ان ۹ 


ھە منك بء افخليقة ولد أعقر ن٠٠‏ مليار إقسان على وجة الأرضن : كل 
مته مختلف تماما عن الا خرين ؟ 

المخ البشرى يحتوى على اكثر من مليون مليون خلية عصبية ؟ 

الخلايا المخية متناهية الصغر حتى انه يمكنك وضع عشرة الاف خلية 

كل خلية من خلايا المخ البشرى اقوى من اى كمبيوتر ؟ 

اذا قمت برص خلايا المخ فى خط مستقيم » فيمكنها الوصول إلى 
القمر والرجوع منه ؟ ( يبعد القمر عن الارض بحوالی ۲۳۸۷۱۰ ميال 
( ۰۰۰ کم )). 

الخ البشرى يستطيع توليد الاف الخلايا المخية الجديدة كل يوم ؟ 

عدد " خرائط التفكير " الداخلية التى يستطيع مخك عملها يبلغ )١(‏ 
تيك أصقاز تمقد خسافة ر١١‏ مليون كم 

4 اذا أردت صنع آلة تستطيع فعل ما يمكنك فعله . نسخة أخرى 
منك. فان ذلك قد يكلفك اکتر من ملیاری دولار ؟ ارايت کم أنت غالی 
الث $ 

فى نفس الوقت الذى تقوم فيه بعمليات ربط ذهنى فى تفكيرك قانكف 
تقوم بعمل روابط ملموسة فى مخك ؟ انك تقوم حقا بجعل مخكف 
المدهش أكثر تعقيداً » وقوة مع كل رابطة فكرية جديدة . ومن ثم فإن 
المخ الذى تقرا به هذا الكلام الان ليس هو مخك الذى گان نال شن: 


ولن يکون هو نفسه غدا ! 


http ://www.ibtesama.com/vb 


الكتاب الامثل لخرائط العقل 
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a‏ القصل ۲ ؛ اعرف عقلك . وأطلق العتان لقدراتك 


فص المخ ( الايمن والايسر ) 


وذلك لان الخ يتحكم فى مهارات الذاكرة» والتعلم الرئيسية التى نعتمد عليها ليبرغ 
نجمنا كأفراد ؛ فاذا فهمنا كيفية الاستفادة من قوة المخ فسوف نستطيع تقوية أدائنا 
الذفض وا لدت فى كل تواخى الحاة. وتكن مادا عى باتشقين لا يسر والاين 
للمخ . 


1 


فى الخمسينات والستينات من القرن العشرين ؛ قام البروفيسور " روجر سبيرى ' 
وفريقه بعمل بعض التجارب المذهلة على القشرةالمخية ؛ وذلك بالتعاون مع البروفيسور 
" روبرت أورنستين " . ( وقد نال البروفيسور " سبيرى " جائزة نوبل على عمله 
هذا ) . حيث قاما باجراء عدة اختبارات متنوعة خاصة بالوظائف الذهنية على 
الطلبة عندما قاما بقياس موجات المخ عند ممارسة الطلبة لبعض الانشطة الذهنية 
قل احلا اليقظة والخساب : والقراةة: والرسم والتحداتة: والكتابة ٠‏ وقلوين 
الاشكال » والاستماع إلى الموسيقى . 


وقد كانت نتائج هذه الابحاث بمثابة فتح علمى » حيث لاحظا أن القشرة المخية . 
بصفة عامة . تقسم المهام إلى فئتين أساسيتين : مهام الشق الايمن › ومهام الشق 
الأيسر . وتشمل مهام الشق الايمن الايقاع » والإدراك المكانى » والتخيل » وأحلام 
اليقظة ‏ وال لوان » والابعاد » وكل المهام التى تتطلب رؤية الصورة الكلية . أما الشق 
الاسر فمن التسف: وافتطق وا لا عا و لقال :اققو اقم وا تتن : 


http ://www.ibtesama.com/vb 


الكتاب الأمثل لخرائط العقل 


الفصل ۲ ١‏ اعرف عقلك : وأطلق العتان لقدراتك r‏ 


وقد تبين أيضا أن الشخص الذى تدرب على استخدام أحد شقى المخ يميل إلى 
استبعاد الشق الا خر بمعنى أنه يميل الى اكتساب عادات ثابثة تفضل الانشطة التى 
يتحكم فيها الشق المدرب من المخ » بل إن هذا الشخص يميل إلى توصيف نفسه فى 
اطار هذه الأنشطة . 


٤ 8‏ 1 + 1 
وهناك الفاظ شاعت بين الناس لوصف انشطة كل شق وى اکادیمی 
i" 2‏ 1" 

و" شقافى "و " تجارى " هذا بالنسبة لانشطة الشق الايسر» و فنى و إبداعى 

1 


و E‏ لوصف أنشطة الشق الايمن . ولكن هذا لا يعطى الا نبذة مختصرة عن 
اعمال شقى المخ . 


وقد ا كشفاالابحات أن القوة التواصلة العف الخو اصل فهارات الفشرة المحخدة 
لدی شخص معین ترجع . بشکل أساسی . إلى عادة اكتسابها » ولیس إلى خطا فى 
تصميم المخ . فعندما كان الشخص الذى يعانى من قصور فى نقطة معينة يتدرب 
علی ید خبراء ؛ كانت مهاراته فى هذه النقطة تتحسن بشکل واضح› بل کان مستوی 
ادائه فی بعض المهارات الاخری یتحسن › ویقوی فی نفس الوقت ! فمثلا › إذا كان 
هناك شخص يفتقر إلى مهارات الرسم » وتلقى تدريباً على الرسم والالوان ؛ فسوف 
قفن مسوا ا كاد نح بشكگل عام وكا صة فى اواد ذات اة بهذ الهارة من 
الهندسة » حيث يكون التصور والخيال أداتين فى غاية الأهمية . 


http ://www.ibtesama.com/vb 
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5 الفصل ۲ ١‏ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك 


هتاك مثان آخر وهو مهارة أحلام اليقظة : اتی کدی من ازات اسای ن 
ال بقاء المخ . ان أحلام اليقظة هى التى تمنح الراحة لاجزاء العقل التى تحمل 
اقخافب الأكر هن الوغاقف التجشة والتكررة ١‏ وهن داتالى قدوب التقكين 
الخيالى » وتمنحك فرصة للتكامل والابداع . ويعمد معظم العباقرة العظماء إلى 
توظيف أحلام اليقظة بشكل مباشر لحل المشاكل › وابتكار الافكار » وتحقيق الاهداف 
العظهة: 


وقد خلص عملی فی مجال الابداع والذاكرة وخرائط العقل الى نتائج مماثلة فى 
شتا الصدد ؛ ققد قبت أن الجمع بين عناصر شقى الخ الاين والايسر يزيد بدرجة 
هائلة من القدرة العامة للاداء . 


ولد سف فقد قدمت الأنظمة التعليمية فى القرن العشرين مهارات الشق اسو 
للمخ . الرياضيات › واللغات › والعلوم . على الفنون › والموسيقى » وتعليم مهارات 
التفكير » وخاصة التفكير الإبداعى . وبالتركيز على مهارات شق واحد فقط من 

شقى المخ فان نظامنا التعليمى يُوجد أنصاف أذكياء . وللأسف فان حقيقة الامر 
أسواً من ذلك : فان القياسات الادق أثبتت أن هذا النظام لا يوجد أنصاف أذكياء بل 


انامس واخه فى فة فط ااوذككت ق الفقل مهفل بف تن ميمين ها : 


المضاعفة والتكرار . 


ولنلق نظرة سريعة على السبب . 
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الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك › وأطلق العنان لقدراتك 2 


مبدا المضاعفة العقلية 


لقد دابنًا على الاعتقاد يان عمليات التفكير محكومة بمبدا الجمع المعروف فى علم 
الرياضيات » حيث نظن اننا نضيف مادة واحدة أو أكثر الى مخزن المعلومات فى 
مخنا كلمنا أضفنا معلومة أو فكرة الى عقلنا . 


بيد أفتا أكتقفتا فى النصف التاتى من القرن الحقرين أن الا مر ل يسر على هذا 
النحو ؛ ففى الحقيقة يعمل العقل بنظام المضاعفة . وفى نظام المضاعفة فان مجموع 
الشیء اکير من حاصل جمع افراده » بمعنی أن ۱ +۱ یساوی أكثر من اثنين . وفى 
مثل هذا النظام فإن مصطلح " أكثر " قد يصل الى ما لا نهاية . 


کیف بحدث هدا ؟ 


( يمكننا أن نأخذ أحلام اليقظة كمثال لتوضيح هذه النقطة › مع العلم أن أحلام 
ّ النقظة تعجر احد الافتطة ال يماسا اشر يوهيا . فذقا تحله اخاكح 


يقظة ( وهو الامر الذى يفعله الجميع يومياً ) فإنك لا تمارس سلوكا يعتمد على 
الجمع » بل على الضرب »اى المضاعفة الفكرية 


8 فاد داعو قر واجد ) وقحصض احير واكه أخى ودا اة 
٩‏ أقكارك. وأغتمادا على اد اواعه الأخرالةى اأخترته يمك ان قحلم أحاذه 


يقظة تدور حولك أنت » وهذا ال " واحد " الاخر لمدة يوم » او اسبوع » أو شهر › 
أو سنة » أو كما يفعل بعض الناس » طوال الحياة ١‏ يمكنك استخدام المسرح اللا 

3 محدود لخيالك › وافکاره اللانهائية نانف ومعايشة اروع القصص › وأافضل 
۹ ارجات ان اساوية او اجهل اترزاات العاطقبة» أو الفكاهية: »أو المسرحات 
الخنائية ٠‏ ولسوف تجد أن ابداعات ' هتشكوك ك و سسلبرج لااتشاوق شيت 
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E‏ الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك 


مقارنة بابداعات خيالك . 
فى الحقيقة »إن قدرات العقل البشرى ( عقلك ) على تكوين خرائط عقل فكرية › 


من الناحية النظرية » غير محدودة 


انت w7‏ س نه اک 


إن معرفتك بأن عقلك يفكر بمبدا المضاعفة سوف تجعلك تغير طريقة تفكيرك . 
الطريقة التى تعتقد أنك تفكر بها » والطريقة التى تفكر بها فى نفسك » والطريقة 
التى تفكر بها فى الآخرين. للأبد ١‏ وهذا يعنى أن عقلك يختلف عن عقول الاخرين 
تمامًا » فكل فكرة تفكر فيها فريدة من نوعها » ولم يفكر فيها أحد غيرك بحيث 
تتناسب مع شبكة الأافكار والروابط الذهنية الأخرى التى لم توجد من قبل › 
ولن توجد مرة أخرى » إلا فى عقلك انت . وعندئذ يتضاعف تفكيرك داخل شبكة 
اللو سات »و تخرنطة الفقل دافن اتهافة : وا تخاضة اذ كرتاتاك واخاد ضف 
كو جهاتك وخنالافك . أى أنك كاقن ترد يافكازة تماما ! 


والأمر الأكثر اثارة هو أنك إذا أدركت أنه فى ذات الوقت الذى توجد فيه المزيد 
والمزيد من عوالم الافكار الإيجابية » فسوف تقوم بتكوين روابط محسوسة داخل 
عقلك . إنك . وبكل معنى الكلمة . تجعل الكمبيوتر الحيوى فائق القدرة › والموجود 
بعقلك أكثر تعقيدا » وأكثر قوة» وأكثر نجاحا ! 
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القصل ۲ ؛ اعرف عقلك ؛ وأطلق العنان لقدراتك i‏ 


مبدا التكرار التعليمى 


إذا كان عقلك يعمل بمبدا المضاعفة » فكيف يؤثر ذلك على قدرتك على التعلم ؟ 
حسناً » اذا کانت الذاکرة تساوی قدرًا محددًا مقداره ( س ) مثلا › فکلما استخدمت 
ذاكرتك بشكل أفضل » استطعت تكوين علاقات محسوسة أكثر داخل عقلك » واصبح 
التذكر أكثر سهولة . واذا كان الابداع له مساحة محددة » فكلما مارست العمليات 
الابداعية بشكل أكبر» أصبحت أكشر قدرة على التفكير الإبداعى » وأضحى هذا الامر 
أكثر سهولة حيث تتسع المساحة المخصصة للتفكير الابداعى . وكلما استخدمت 
جسدك بشكل أفضل » أصبح أداؤه أكثر نجاحا . ونفس المبداً ينطبق على التعلم 
وكذلك تطوير وتحسين المهارات الذهنية والبدنية . ولكى تجعل خرائط العقل 
الفكرية داخل عقلك أكثر قوة » فان التكرار يعد أداة فكرية مهمة فى هذا الصدد . 


فكر جديد عن الافكار الجديدة 


تخيل أنه يجب عليك شق طريق داخل غابة متشابكة » فى المرة الاولى التى سوف 
تمر فيها عبر الخابة ( المرة الأولى التى تطرأ عليك الفكرة ) سوف تواجه الكثير 
من عوامل المقاومة فى طريقك . ولكن هب انه بمجرد وصولك إلى الطرف 
الآخر ؛ رفعتك طائرة مروحية » وعادت بك ثانية إلى نقطة البداية ؛ وطلب منك أن 
تقطع نفس المسافة ثانية ؛ فما الذى سوف يقابلك فى الطريق ؟ سوف تقل المقاومة 
بالتاكيد بسبب الطريق الذى شققته فى رحلتك السابقة . وفى كل مرة تعبر 
فیھا ؛ سوف يبدو الطريق أكثر اتساعاً وسوف تقل المقاومة . وإذا سرت انت وغيرك 
فى الطريق » فسوف يتحول إلى مسار » ثم طريق صغير » ثم إلى طريق اكبر » ثم 
الى شارع ضخم فى النهاية . 


وهذا یعنی أنه كلما استخدمت عقلك للتفکیر فی شیء ما بشکل آكبر» زادت سهولة 
التفكير فيه . وهذا يرجع إلى أن المقاومة الكيميائية الحيوية لتلك الفكرة تقل شيا 
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فشيئا . وعند تكرار تموذج فكرى معين تستطيع تحديد ماذمح خريظة هذا الفكر 
بشكل أوضح داخل ذهتك . 


وبمعرفة أن تكرار فكرة معينة يقلل المقاومة سوف يتغير فهمك لسلوكياتك 
وعاداتك » وأساليب تعلمك » وكذ لك التطور العام لقدراتك . اذا ؟ 


احتمالات التفكير 
اذا كان تكرار فكرة معينة سوف يقلل المقاومة » فان هذا التكرار بالضرورة يعمل على 
زيادة احتمال » أو قرصة حدوث شىء خر فى عقلك . ما هذا الشىء ١9‏ بسرغة دون 


فكرتك أو أفكارك . 


الاجابات الشائعة عن هذا السوال هى : 


ITI 


والإجابة هن كل إجابة من الإجابات السابقة هن ريما ريما ١"‏ "ريما ": 
r‏ 1 


RRR ریما‎ 
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الفصل ۲ ؛ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك 3 


اطرح على نفسك هذا السؤال : ما الذى بتحقق بالممارسة ؟ 


المخالية ! " انها الإجابة المحتادة . 

ولكن هل الممارسة ستقودك فعلاً إلى المثالية ؟ افترض أنك تمارس شيئا بشكل 
خاطئ . هناك شىء واحد سوف يزيد مع تكرار فكرة معينة : سوف تقوى خرائط 
العقل الخاصة بهذه الفكرة ؛ انها ستقوى احتمالية : 


التكرار ! 

إن كل شىء تقوله أو تفعله أو تشعر به سوف يزيد من فرصة قيامك بنفس الشىء 
ثانية ؛ أو قوله ثانية ؛ أو التفكير فيه ثانية ؛ او الشعور بنفس الشعور ثانية . إذا كنت 
تؤدى مهامك بشكل جيد »او تفكر وتتحدث بطريقة إيجابية » وتشعر بالرضا عن 
نفسك والاخرين والعالم فسوف تزيد احتمالات مواصلتك للعمل بطريقة افضل › 
والتحدث » والتفكير بطريقة أكثر إيجابية » والشعور بمشاعر افضل . 


ایجابی بلا حدود او سلبی بلا حدود 


ومع ذلك ( وهنا يكمن الوحش الذهنى الخفى ) › قفانك إذا كنت تفكر » وتتصرف 
بطريقة سلبية » وتمارس حياتك بطريقة غير مناسبة » وتشعر دائما بعدم الرضا 
عن نفسك والاخرين والعالم والكون ؛ فهذا يعنى أنك مع كل مرة تفكر أو تتصرف 
فيها سوف تزيد من احتمال مواصلة السقوط فى هذه الهوة المحبطة . 

لنلق نظرة على شعار صغير من عالم الذكاء الصناعى ويطلق عليه : 6160 وهو 
اختصار لعبارة Garbage In . Garbage Out‏ ا وهذا الشعار معروف فى لغة 
السو تر اوهو تى " المذخاذة اتخاطفة مط مخرجاة خاطة ‏ فخا 
تدخل معطيات خاطئة سوف تحصل على نتائج خاطثة كل مرة ... . 

وكان يعتقد لستوات عدة أن هذا ينطبق على المخالبشرى . غير اتنا ( وأتت () تعرف 
الأ ن ان اهر لس كلف مسب سيدا اللكاعفة :لذا قن اة اقا قری جب ان 
تكون القاعدة هی 6166 وهو ما یعنى 1 Garbage In . Garbage Grows‏ ای : 
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٠‏ الفصل ۲ ١‏ اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدرا تلك 


المدخلات الخاطنة تعطى مخرجات اكثر خطا 
الى أى مدى يمكن أن يزيد هذا الخطا ؟ الى ما لا نهاية » فبسبب مبدأى المضاعفة 
والتكرار » فان عقولنا يمكن أن تكون مبدعة بلا حدود » أو مدمرة بلا حدود ! 
والاختيار بين هذين النوعين يرجع اليك انت › غير ان هذا الكتاب سوف يمدك 
بالاذوات الت ینت على استخدام قوق العقل فما ضیف . 


|1( كم فكرة تستطيح التفكير نيها ؟ 
ان العامل الوحيد الذى يحد . بيولوجياً . من الذاكرة » والنماذج السلوكية ؛ 
والعادات + وحدد الأفكار القادرة على ابتکارها لابد انه يكمن قى قصور عقلك 


عن توليد وانتاج أنماط التفكير . 


فمع وجود مليون خلية مخية » كل منها يحتوى على مثات الالاف من الفروع » 
وكل فرع منها يحتوى على منات الالاف من نقاط الارتباط » وكل نقطة منها 
تحمل تريليونات من حاملات الرسائل › ومع قدرة كل نقطة ارتباط على تكوين 
مليارات المليارات من النماذج المختلفة › فلابد وان يكون الرقم هائلا . 


فى الحقيقة › قام عالم المخ الروسى الشهير » بروفيسور " أنوكيم " » بحساب 
هذا الرقم فوجده عبارة عن واحد على يمينه أصقار مكتوبة بالخط العادى 
تمتد حسافة عشرة ونصف مليون كيلومتر ١‏ وهذا يمكن أن يملا ورقة تصل 
الى القمر» وتعود منه اربع عشرة مرة ! 

وقد اق بروفسو _ اخوکیم ‏ ان ۲ نوات 2 06 
نهائية ١‏ وتؤكد حسابات البروفيسور أن عقلك قادر على رسم عدد ا 
محدود من خرائط العقل . 
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قبل قراءةالمزيد» ألق نظرة سريعة على خريطة العقل فى الصفحة المقابلة لتساعدك 
على تذكر مبدأى المضاعفة والتكرار » وكيف يؤثران على الطرق التى نفكر وننمو 
بھا. 


والان وبعد أن عرفت مدى اهمية هذين الميدأين الحقليين » دعنا نعود الى أخظار 
اللاعتماد المطلق على شق واحد من شقى المخ . 


وأيضاً بما أتك إذا أكثرت من تكرار نموذج فكرى أو سلوكى وجد عقلك سهولة أكبر 
فى التفكير بتلك الطريقة مرة أخرى » فعندما تركز على المهام المرتبطة بالجانب 
الأيسر فقط ›» أو الأيمن فقط من المخ » فسوف تسيطر عليك هذه العادة . وهذا 
يعنى انك ستكون حبيس نموذج فكرى واحد » وسوف تجد أن محاولة استغلال كامل 
قذازا تف التحفلهة اة مرا أضتحب يتين 


ولكن كيف تعرف ان هذا ا يحدث لك بالفعل ٩‏ كيف تشرك جانبى مخك قدر 
الامكان لمساعدتك على الاستفادة من كامل قدراتك العقلية 9 احدى أبسط الطرق 
لفغل ذلك تتمشل فى استخدام خراقط العقل لتحسن قدراقك الفكرية. 


http ://www.ibtesama.com/vb 


الكتاب الأمثل لخرائط العقل 


الفصل ١‏ : اعرف عقلك » وأطلق العنان لقدراتك r‏ 


خرائط العقل : ادوات عقلية رائعة 


لماذا تمتلك خرائط العقل تلك القدرة العقلية الصديقة للعقل ؟ ان تلك الخرائط 
تشرك شقى المخ لانها تستخدم الصور › والالوان » والخيال ( مهارات الشق الايمن من 
المخ ) بالاضافة إلى الكلمات » والاعداد » والمنطق ( مهارات الشق الايسر من المخ) . 


گا ان الظريقة الت ترسم :بها خرافة الففل حفن التفكين انها الضاعقة . 
عد إلى خريطة العقل التى رسمتها فى الفصل السابق . إن الطريقة التى تنمو 
بها الفروع تشكل مستوى اخر من الفروع الثانوية تشجعك على ابتكار المزيد من 
الافكار من كل فكرة تضيفها إلى خريطة العقل الخاصة بك . 


وأيضا بما أن كل الأفكار الموجودة على خريطة العقل مرتبطة ببعضها البعض ؛› 
قسوف تساعد عقلك على عمل قفزات من الفهم والتخيل عن طريق الترابط 
الذهنى . فإذا كتبت قائمة بسيطة دونت فيها افكارا عن رحلتك » فمن غير المرجح أن 
اتی بقن القدر من الا هگار اتتی اتی بها هند وضغ أفكارف الدكية مى خريظة 
عقل . وهذا يرجع إلى ان المعلومات المدونة فى القائمة لن ترتبط ببعضها بطريقة 
متطقية او منظمة » وهذا من شانه أن يكبت قدرة عقلك على مضاعفة الأفكار . 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 
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المعادلة المتالية 
ل 


چ« 


اذا اردت النجاح فضاعف من معدل الفشل . 


1 2 " 
توماس واتسون 


: ٣" الفصل‎ 
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تعلم كيفية التعلم 
الفشل۔ ردود الفعل العالمية 
معاد ئة النجاح. 7۲E۴٥CA5‏ 
مبدا المتابرة 


خرانط العقل › ومعادلة النجاح 


سوف يتناول هذا الفصل عملية تأسيس خريطة عقل ناجحة لنماذج التفكير حتى 
تاك من أن خراشة العقق الموجودة داخل مخاف ختحسن آکتر فاکتی .اوی دان 
هذا الفصل سوف أعرفك بمبدأى العقل الجديدين » والذى يمثل أحدهما جوهر 
معادلة النجاح نفسها» بينما يعتبر الثانى وسيلة لمساعدتك على رفع مستوى همتك 
وفقاطاف. 


وسوف نركز فى هذا الفصل عليك أنت باعتبارك وحدة التعلم : سوف تتعلم أن أهم 
مهارة من مهارات التعلم هى تعلم كيفية التعلم . 


سوف تسعد اذا شلمة أن اتجميع تهون ي فم فن كل اة اة 


إن سر تعلم صيغة كيفية التعلم قد بدا ينجلى ..... . 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ١‏ : المعادلة المثالية للتجاحج i‏ 


تعلم كيفية التعلم . الهدف الاعظم 


قى ان موقت اقطيمن» سوا فلن فقوي اتريافة ا واف مى الامو سك و مارات 
الاتصال او الرياضيات ....الخ › هناك بعض المتغيرات المشتركة » وهى تلك التى تشمل 


%: درجة النجاح . 

. الوقت المستغرق فى التعلم والتطبيق . 

۳ عاد ارات الى تقضيها فى الممارسة او (تدراسة . ( هذا هو ما نطلق 
عليه اسم محاولات التعلم .من الفيد أن تفكر فبها باعتبارى " 
مجاولات لاتا تمش عند مرات فلحاوتة ء واللمارسة ‏ والتلم فى 
إطار التطور التعحليمى ) . 

؛. وجودهدف خفى كامن داخل كل أنواع التعلم ؛ سواءأكنت فى محاولتك 
الثانية › أو المحاولة رقم ٠٠١‏ أورقم ۹۹۹۹ ؛ ما الهدف الخفى ؟ 


٤ + ٤ i 
دون ما تفه انه" ادف الاساسی. هنات تجربة . بعبارة اخرى ؛ عندما تبدا‎ 
تجربتك التالية ؛ وعندما ترسم خريطة عقل جديد لنماذجك الفكرية ؛ ماالذى‎ 


سوف تسعى لعمله ؟ 


على مدی ۳۰ عاما طرح اساتذتى وطرحت أنا هذا السؤال على مثات الالاف من 
الطلبة فى اكثر من ٠٠١‏ دولة . 


وكانت النتيجة مدهشة ٠‏ قبغض النظرعن سن :او جتن اواضل او اا او 
المستوى التعليمى »اواللغة الام ؛ جاءت الاجابة واحدة متفقا عليها بالاجماع وهى : 


ان بزداد مستوای تحسنا مع کل تجر 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


2 الفصل ۳ ؛ المعادلة المثالية للتنجاح 


هل تتفق مع باقى العالم » أم انك سوف تنشق عنه ؟! 


ان اخترت طريق الانشقاق ؛ فأنت محق ١‏ ان الحقيقة المرعبة لكون "مستواك يزداد 
تحسنا مع كل تجربة " لا تقتصر على كونها صيغة خاطئة فقط › وإنما تنطوى 
على شىء بالغ الخطورة يخفى فى طياته بذور تدمير الذات من خلال الطاقة 
الحافزة الأولية لعادة ما وراء التفكير السلبى . إن اكثر من ٩١‏ باممائة من سكان 
العالم يستخدمون صيغة مدمرة وخاطئة فى كل موقف تعليمى ! 


بل فى افطع أن جزم اه ل جد أحد .نا فن ذلك امت واا امتطاع ان يطبق هذه 
الصيغة الخاطئة بنجاح. كما ان احدا لا يستطيع ان يفعل ذلك سواء الان » او فى المستقبل . 


ما هى اذن الصيغة الصحيحة ٩‏ لنستكشفها معا ... 


فیما یلی سوف تجد رسماً بيانياً يشير الى معدل النجاح مقابل عدد مرات المحاولة 
على مدار الوقت . إن التحرك لاعلى من نقطة الصفر هو إحدى السمات المتعارف 
عليها فى منحنى التعلم . بل هو الهدف الاسمى لعملية التعلم ؛ وهو ما يتنافس 
عله ۹۹ بالائة وأكثر من سكان العالم . 


منتى الل العاف 


منحنى متوسط التعلم العادى 


عدد مرات محاولات التعلم ( المحاولات ) 
ما المشكلة إذن ؟ إنها حقيقة ان هذا المنحنى هو المنحنى المتعارف عليه. إن هذا المنحنى 
المتعارف عليه هو الشكل الشائع لكل المنحنيات الفردية . ومع ذلك ؛ فان كل منحنى شخصى 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ٣‏ : المعادلة المثالية للنجاح ww‏ 


يجب أن يقم بالفردية واتتفرد: ومن كم يجب أن يكون له نط الذاتى :كما انه قن يشبه 


المنحنى الموضح فى الرسم البيانى السابق » وسوف نرى ما يحدث اذن فى الحقيقة . 


لنتصور أنك بصدد تعلم شيء مألوف بالنسبة لك . سوف يفوق مستوى ذكائك 
فى هذه الحالة المستوى المتوسط . سوف تشرع فى التعلم ثم تحاول وتحاول إلى 
أن تصل الى ۲۷ محاولة » وسوف يظل مستواك أفضل من المتوسط أى فى مقدمة 
المنحنى . فى المحاولة رقم ۲۷ سوف تصاب بتراجع بسيط ؛ ولكنك تملك من 
الشجاعة ما يمكنك من التعامل مع هذا التراجع »ومن ثم تواصل المحاولة والتطور 
فنا رةد و و ال جاخ غلی 
مدی التجارب ۹۱ و ٩۲‏ و ٩۳‏ و ۹٤‏ و٥٩‏ ...الخ . 


التجربة ٩١‏ هى تلك النقطة السوداء الضخمة التى تظهر فى الرسم البيانى المقابل . 


شكل يمتل مفهوم الفجوة السوداء فى متحنى التعلم 


منجنى متوسط التعلم العادى 


الفشل 


عدد مرات محاولات التعلم ١‏ المحاولات ) 2 
الوقت 
تلك النقطة السوداء الفلكية العملاقة فى العملية التعليمية تمثل شينًا واحدًا وهو 


الفشل ! هذا هو نوعية الموقف الذى سوف تقع فيه عندما تخضع لاختبار حيوى 
مثل خسارتك الفادحة فى إحراز الهدف النهائى فى مباراةالجولف التى كنت بصدد 
الفوزبها ء أو تعرضك للهزيمة فى الجولة الأولى أو إفساد علاقة ما كنت تعتز بها 
او نكت كل الحهود التن قظعتها على نضسك مع بداية العام الجديد ! 
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الكتاب اللامتثل لخرائط العقل 


#8 الفصل ١‏ : المعادلة المثالية للنجاح 


هل يمُنى الاخرون بمثل هذا الفشل ؟ بالطبع . وهل يتكرر الفشل اكثر من مرة 
فى حياتهم ؟ بالطبع . وهل يمكن أن يقترف الاخرون فى وقت ما نفس الخطا 
مرتين ؟ بالطبع ! فماذا عنك انت ؟! 


الاستجابات اللفظية للفشل 


من الضرورى أن نشير عند هذه النقطة ثانية الى أنه » بخض النظر عن بلدك او 
لغختك ؛ فان الاستجابات اللفظية لكل شخص فى مواجهة الفشل تبقى واحدة . 
هفاك ففقان ا ساستان اة الا وى هئ الت قشل وة امد ( متك ان 
تملا الفراغ بما يحلو لك من سُباب ) والفئة الثانية هى الاكثر خطورة » وهى 
ال افا اتير انا حت اتد ارق هتا نکل ماهو سى : 


ان هذه الأستجابات فى موا جهة الفقل هى الاستجابات تساك ة غاحا .كما انها 
تمثل تعبيرًا عن مشاعر عميقة تحيط بكل تجربة فشل . إنها ردود الافعال التى 


تقوى نماذج خرائط العقل الخاطتة فى ذهنك . 
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الفصل ۳ ؛ المعادلة المثالية للنجاح Ye‏ 


الفشل۔ الاستجابات العالمية 
الكلمات الثمانى التالية تعتبر من بين أكثر الكلمات شيوعا التى سمعتها كرد فعل 
للفشل . وهى كلمات تنم عن سلبية مفرطة . 


إن تقحصتا بعض هذه الكلمات + افسوف نجد انها تزيد من فسبة التسمم فى 
قشر ف الئان ریما ان مسا تن م اناي 


ان اخظن ما فن التفكير السلبى هو انه سيوتى لديك خوفا هاقلا وغاهرا . وفا 


الخوف الخفى ؟ إنه الخوف من الفشل . انه الخوف من الفشل فى المدرسة 
والجامعة ؛ والخوف من الفشل فى الحب » والخوف من الفشل على مستوى الاداء الرياضى: 
والخوف من الفشل فى العمل » والخوف من الفشل فى الحياة ‏ والخوف من الحياة نفسها ! 
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تا امیت ق ل العتا 
الكتاب اللامتل لخرائط العقل 


E‏ الفصل ۳ : المعادلة المثالية للنجاح 


هذا الخوف هو السيب الرئيسى للضغط العصضبى الذى يعد السبب الرئيسى 


لثمانين فى المائة من الامراض . 


قى مو اتخهة متل هذه السفمنة وال تم الفعلى الاجم هن ا تفل :يبدو من التطفن 
أن يتراجع صديقنا الباحث عن التعلم . بل سوف يتراجع بالفعل ويتوارى! فى 
ضوء مفهوم وسياق هدف التعلم الذى تصن ع افك یجب ان نزداد مستو اف کا 
مع كل تجربة : ما هدف مواصالة المحاولة حتى التجربة رقم ٩١‏ فقط لكى تسقط 


سقوطا مدويا فى التجربة رقم ٩٩‏ ؟ 


إن أى شخص فى مثل هذا الموقف سوف يستسلم فى العادة» وسوف يبحث عن مجال 
آخر يمكن أن يواصل فيه هدف ' زيادة مستوى التحسن مع كل محاولة على نحو 
اتر تجاسا. وة نقطة فة سؤف صل هذا الشخض لا شخالة الى التقطة 
السوداء الكبيرة للفشل فى المجال الجديد أيضا » وسوف يخلص ثانية إلى أن هذا 
المجال لا يناسبه بدوره » وسوف يبقى على هذه الحال بحثا عن الحلم المستحيل . 


انه حلم مستحيل ؛ لان الحقل البشرى ليس مصمما لان يزداد تحسنا مع كل محاولة 


أو تجربة ! 


ان العقل مصمم على تموذج اكتر واقعية » وحيا للتجربة ؛ والبحث › والاثارة : 
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لكتاب اللاأمثل لخر انط العقل 


الفصل ۳ ؛ المعادلة المثالية للتجاح ا 


معادلة النجاح۔ تیفکاس 1٤۴٥۸8‏ 


عندما تفهم معادلة النجاح " تيفكاس "» سوف تفهم الطبيعة الحقيقية للتعلم » والطبيعة 


الناسبة لفقل : إن كلمة تيفكاس 18۳648 مكونة نالروف السقة الاولن سن ست 
كقمات أ ساسية تف ا تخملوا ت اا ساسي ةلت جب أن نتخدها ماف افتاء تفم آى قنء: 
انها توسس خريطة عقل جديدة لنماذج التفكير »اى التعلم » والكلمات هى : 


و" تيفاض فة نة اتر ما فة٠‏ فهى قتف خطوة نطو اتخطوات 
التى يجب ان يتخذها غلك أخناء التعلم فى العالم الاذى أو البدتى + والقوائين 
التى يجب ان تتبع وتطبق لتحقيق أفضل النتائج . 


يمكن النظر إلى صيغة النجاح تيفكاس باعتبارها تطبيع العقل › وتكييفه على اتباع 
الطريقة العلمية . والطريقة العلمية للتفكير هى طريقة تحسين خريطة العقل 
الداخلية الخاصة بتنظيم افكارك »كما نها تمل . تشن الدرجة؛ اساسا تلهو : 
ولعب الطفل العادى ١‏ وفى الطريقة العلمية تبداً بطرح سوال أو افتراض . ومن 
خلال سلسلة من التحقيقات تراقب التغذية المرتدة التى تحصل عليها من خلال 
التجارب » ثم تقوم باختبار النتائج . يتم اختبار النتائج ثانية فى ضوء السوال 
الاضلى > وكذالف الاهتراضن »ويم التؤضل إلى التتاكج سواه هَن طريق افبات 
صحة أو خطا الافتراض»أوالإجابة عن السوال الطروج. بتاءً على هذه الظريقة: 
e TT TA E E‏ 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


سس ؛ المعادلة المثالية للنجاح 


لنتفحص كل خطوة من خطوات معادلة النجاح بشكل منفصل : 


المحاولهة 
مهما کان ما تقوم بتعلمه ؛ فان شینا لن يتحقق أو يحدث إلا بعد ان تشرع فی 
المحاولة . عدد المحاولات هو ما سوف يحكم تطورك وترقيك فى التعلم . عندما 
تتعلم كيفية اللعب بالاطواق » أو ادارة الأطباق › أو الكرات» يجب أن تتعلم أولا كيف 
قفةف الكرة ؛ وسفه ما تتف ااترقسن 4 يجب أن تلم كيقية آخاة اتخطوة الاو لى ؛ 
وهندما تتعلم الرياضيات ؛ يجب ان تسعى تفلم الخطوات التى تحكم اسائل ؛ 
وعندما تتعلم الكتابة يجب أولا أن تخط أول كلمة . عندما تحاول ؛ سوف تتحول 


بالقطع إلى : 


الحدث 
أكناء لغب بالعرات قد يكون اتحدت هو أن قق الكرة على الأرضن + أو قوق 
رأسك» أو فى يدك »أو فى قدح قهوة زميلك ! لا يهم » ولكن مواصلتك أو استمرارك 
فى المحاولة يعنى أن هناك حدثا . وهذا الحدث سوف يمنحك لا محالة الاتى : 


المردود 

سواء شثت أم أبيت ؛ سوف يمدك العالم من حولك »أو البيئة من حولك بمجموعة 
كبيرة من المعلومات عن المحاولة والحدث مما سيكون بمثابة مردود تتلقاه 
حواسك . لعل هذا هو أحد الاسباب التى تشير إلى أهمية وجود عقل سليم وجسم 
سليم ؛ حتى تتمكن حواسك من أن تمنحك المزيد » والمزيد من المحلومات . سوف 
يمتص عقلك هذا المردود على المستوى الواعى وغير الواعى . بالنسبة للعب 
بالكرات سوف يشمل هذا المثال بشكل خاص الرؤية » والسمع › والإحساس بالكرات 
المتحركة . كما يمكن أن يشمل أيضا مردوداً بشان زملائك ان سقطت الكرة فى قدح 
قهوة أحدهم ١‏ مع كل هذه المردودات الواردة ؛ سوف يعمد عقلك إلى : 


http ://www.ibtesama.com/vb 
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الفصل ١‏ ؛ المعادلة المثالية للنجاح we‏ 


الاختبار 
سوف يحدث هذا بشكل تلقائى وواع » وسوف يتم وفقا لأهدافف: وتوا صل التق 
على مثال اللعب بالكرات ؛ سوف يختير عقلك الطاقة المبذولة فى المحاولة » ومدى 
مناسبتها » وارتضاع ومسار الكرة فى ضوء هدفك ؛ وتنفسك وتوازنك وطريقة 
وقوفك ... إلخ» وبعد ان يتم ذلك سوف يقوم عقلك ب : 

الضبط 
سوف تقارن مستوی ادائك فی ضوء هدفك » وسوف تتخذ كل خطوات التصحيح 
اللازمة لكى تطور نفسك فى المحاولة التالية . بينما تضع فى اعتبارك عنصر 
الضبط ؛ يجب ان تضع فى اعتبارك دائما أيضا الهدف الخفى . بغض النظر عما 
تتعلمه ؛ فان الروية التى توجه جهدك صوبها هى روؤية : 


التنجاح 

مهما كان ما تقوم به ؛ فإن هدف عقلك هو النجاح فى ادائه . فالنجاح هو غاية 
عقلك الاساسية سواء اقتصرت المهمة على مجرد اعداد كوب من الشاى » أو تمثلت 
فى مهام أكثر تعقيدا وصعوبة فى الحياة . قد تبدو معادلة النجاح تيفكاس للوهلة 
الاولى » وكانها لا تحمل أى إمكانية للفشل » ومع ذلك فيجب أن نشير إلى أن هناك 
خطرا اوليا . يكمن هذا الخطر فى طبيعة الهدف الذى وقع اختيارك عليه . إن كان 
لدى هدف سلبى . مثل ضريك أو ايذائك بای شكل من الأشكال . فهذا يعنى أتنى 
مازلت اسعى للنجاح . ولكن مفهومى المغلوط عن النجاح سوف يقودنى إلى مردود 
يتنافی مع مصالحى ! 


لذا فانه من الضرورى ان توجه اهدافك فى إطار معادلة النجاح صوب نجاح 
إيجابى . هذا هو المقصود تحديدا بما وراء التفكير الايجابى ( للمزيد من المعلومات 
عن هذا الموضوع انظر الفصل التالى ) . 
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الكتاب الامتل لخرانط العقل 


As 


الفصل ٠‏ ؛ المعادلة المثالية للنجاح 


هل تعلم ان ... ؟ 


< عدد مرات الفضل دانماً ما تکون أكثر من عدد مرات النجاج فی أى 


اتتەاد قوی ؟ 


وهذا يرجع الى أن النجاح ما هو إلا نتيجة لفشل . فقبل أن تنجح سوف 
تحتاج للمحاولة مرة بعد أخرى حتى تفعل الشىء بالشكل المناسب . فلو 
أتك حينما كنت طفلاً توقفت عن تعلم المشى بعد كل مرة حاولت فيها 
وفشلت » لظللت تحبو حتى الان . فالنجاح بالطبع هو النتيجة المثالية 


للمحاولة ؛ ولكن يستحيل تحقيق النجاح بدون التعلم من كل قشل . 


ومجتمعنا يتقدم لانه يفشل مرة بعد اخرى .ثم يحقق النجاح . وكل نجاح 
يسهم فى زيادة التروة الفكرية للمجتمع . وهذا هو السبب فى أن المجتمع 
الذى يشجع المحاولة › ولا ا بالفشل بحقق النجاح . 


والخوف من الفشل هو اكبر العوائق التى تواجه التقدم والنجاح › فای 
نظام » او شخص يعاقب من يفشل يثبط عزيمة من حوله › ويجعلهم 
ينفرون من المحاولة . والمغارقة العجيبة ان من يخشى الفشل ويحاول 


تجنبه بشتى الطرق يصير فى النهاية شخصا فاشلا . 


وطبقاً للدكتور " أدريان أتكينسون ".عالم النفس التجارى ومدير مؤسسة 
" هیومان فاكتورز إنترناشيونال ". فان معظم رجال الاعمال الناجحين 
يفشلون بمعدل خمس مرات فى المتوسط قبل أن يدركوا النجاح . وقد 
لاحظ أيضاً أن رجال الاعمال الناجحين يعتبرون الفشل بمثابة تجربة 
مهمة للتعلم تقودهم إلى النجاح . 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ۳ : المعادلة المثالية للنجاحج 8 


التعلم من خطا صغير 
یودی الى نجاح عظيم 


تعتبر شركة ميكروسوفت قصة نجاح دائم فى عالم التجارة والاعمال . حيث نجد 
٤‏ 1" " 

ان بيل جيتس .رئيس مجلس ادارة الشركة وكبير مصممى البرمجيات . رجل 
يحب الابتكار » وقائد ملهم استطاع بناء ثقافة رائعة فى شركته تجعل من شركة 


ميكروسوفت أفضل موسسة انتاجية فى العالم . 


وقد حققت ميكروسوفت هذا النجاح الهائل على مدار السنين ؛ لانها قادرة على 
النظر إلى البرامج التى تنتجها بعين موضوعية لتعرف نقاط ضعفها وقوتها . 
ففى كلمته التى القاها فى الولايات المتحدة بمناسبة ظهور احدث مبتكرات 
میکروسوفت »اشار ' بيل جيتس " الى تحد كان يواجه الشركة فى الماضى » وكيف 
تعاملوا معه : 


I 
إن موقف جيتس من العيوب التى تظهر فى برامجه » وسعيه الدءوب‎ 
1 "1 r " 
د ضبطها و تعديلها يساعدنا على معرفة السبب وراء كون " جيتس " ذلك‎ 


الرجل الملهم .والناجح . 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


E‏ الفصل ۳ : المعادلة المثالية للنجاح 


١ 1‏ 
تطبيقات معادلة النجاح " تيفكاس 
وخرائط العقل 
قى ام ٠۹۹١‏ عقدت منظمة التجارة العاية مؤتمرها الستون في " سياتل ' 
وقد جذب هذا الحديث الجماعات المناهضة للعولة › وقد ادى هذا الى القاء القبض 
على الكثيرين » واحدات تلفيات تقدر بثلاثة ملايين دولار » وخسائر فى الاقتصاد 
الآمريكى تقدر بعشرة ملايين دولار . واصبحت عمليات الاحتجاج والتخريب ظاهرة 
مالوفة عند انعقاد المؤتمرات فى السنوات التالية » وإن گانٹ هلی تظاق اضق : 
وفی توفمبر عام ٠٠٠۲‏ كان من المقرر أن تستضيف المكسيك المؤتمر السنوى فى 
كانكون " . وقد هددت الجماعات المناهضة للعولة بالقيام بعمليات تخريب على 
نطاق أوسع مما حدث فى " سياتل " . وقد قررت الحكومة والجيش فى المكسيك ؛ 
بالتعاون مع شركة " فيتاليس " المكسيكية لخدمات الامن » رسم خريطة عقل لكل 
عمليات التخريب الممكن حدوثها على مدار الاسبوع المنعقد فيه المتمر . وقد نظروا 
الى ما" فشلت " فيه السلطات فى المؤتمرات السابقة » وخاصة فى " سياتل ' وحللوا 
ما یجب عليهم " تعدیله ‏ 


وقد تم تحدید ۹ مهمة ودمجوها مع بعضها على خريطة عقل هائلة » ثم رسموا 
خريطة عقل لكل المناطق التى يحتمل نشوب احداث شخب بها » وسبل احتوائها سلميا . 
بعد ذلك » رسموا خريطة عقل لنوايا وخطط الجماعات المناهضة للعولة ؛ بل 
واتصلوا بتلك المنظمات واشركوهم معهم فى وضع خرائط العقل هذه كى يكسروا 


* 
حاجزال هم ونحن 
r 1‏ 
وبدلاً من ترك المحتجين يزعجون سكان " كانكون ٠‏ » وعدتهم السلطات المكسيكية 


بتخصيص وقت لهم لاجراء حوارات فى وسائل الاعلام لتوصيل رسالتهم . فما 
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الكتاب الامثل لخرانط العقل 


الفصل ٣‏ : المعادلة المثالية للنجاح ١٣‏ 


نجاح › نجاح › نجاح 


لقد مرالحدث دون ای اعمال عنف من ای جهة او شخص . 


وقد أعرب زعماء الحركة المناهضة للعولة عن تقديرهم لا فعله 
معهم القائمون على تنظيم الموتمر . 


-» وقد كان هتاك تعاون على مستوی رفیع بین فصیلین یعارض کل 
منهما الا خريشلة. 


١=‏ وصدرت وثيقة من مائتى صفحة تتحدث عن الدور الذى لعبته 
کے ا اتح تات 


-) وتستخدمالوثيقة الان كدليل وبرنامج عمل لكيفية إدارةالاحداث 
العالمية الاخرى » ومواجهة التهديدات المتشابهة . 


1 1 م 
إن خرائط العقل مع مبادئ معادلة النجاح " تيفكاس " تعتبر آلية رائعة للنجاح . 


يعد العنصر الاخير من معادلة النجاح على قدر كبير من الأهمية » حتى انه يرقى 
الى مستوى شهرة مبدا العقل الثالث . 
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لكتاب اللامتل لخرانط العقل 


# الفصل ۳ : المعادلة المثالية للتجاح 


ان مبدا النجاح هو فصل الختام فى معادلة النجاح " تيفكاس '» والالية الاساسية 


لبناء تماذج خرائط عقل ناجحة لتفكيرك أثناء تقدمك › ونجاحك فى حياتك . 


مبدا التجاح 
مبدأ العقل الثالث . 


عقلك آلية من آليات 
الفجاح 


كما ذكرتا فى الفصل الثانى » فان عقلك يعمل بمبدا المضاعفة » ويتعلم وينمو عن 
طريق التكرار . وثمة عامل ثالث مهم يجب عليك فهمه » وهو أن عقلك بعد بمثابة 


فى العقود الأخيرة من القرن العشرين وصف علماء النفس والمفكرون العقل بانه 
آلية تعتمد على مبدا المحاولة والخطاً . ان هذه الحبارة تعنى ان العقل يتعلم فى 
المقام الأول من التجربة غير أنها تحمل فى طياتها فكرة سلبية خطيرة » وهى أن 
العقل تتحكم به الأخطاء التى يرتكبها . إن كان العقل. كما توحى العبارة. يمثل الية 
خاو تة و خظا لتت متذ الخظة ميلددت قد حاولت »قم متيت بانخطا تلو اتخطا 


3 الخطا» وفى غضون بضع دقائق د اکٹر لکان قد انتھی امر کل شیء ! 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ۳ : المعادلة المثالية للتجاح a‏ 


ان حقيقة الآمر هى انك ولدت لكى تحاول ثم تنجح ؛ وتنجح ؛ وتنجح ؛ وتنجح ؛ 
وتنجح ثم تخطى ! 1 حالة طوارئ ! اختبر المردود ؛ وتفحصه ؛ واضبط المحاولة ! ثم 
اعد توجيه نفسك صوب النجاح ١‏ ) حاول ثانية ۱ نجاح ؛ نجاح ؛ نجاح ؛ نجاح ؛ نجاح ؛ 


تا فخا هه كا 1 ( شتير اشر دوف واف طاو تة وا عة کو اتف وت 
النجاح ثم حاول ثانية ) نجاح ؛ نجاح ؛ نجاح ؛ نجاح : نجاح وهكذا لباقى العمر . 


لقد كانت حياتك سجلا للنجاح حتى فى احلك المواقف . أنت. بكل ما تعنيه هذه 
الكلمة من معنى. قصة نجاح ! 


لكى نختبر مدى الدقة والتاثير النفسى ما وراء هذا التفكير فى ضوء هذه النتائج 
التى خلصنا اليها ؛ كرر على نفسك على مدى دقيقة عبارة " الشحذ العقلى السلبى 
التالية + ' أنا آلية محاولة وخطا ؛ أنا الية محاولة وخطاً ؛ أنا آلية محاوثة 
وخطا ؛ أنا آلية محاولة وخطاً " . ما شعورك الان ؟ وكيف بدأت تؤثر هذه العبارة 
على حالتك النفسية وعلى جسمك وتوازنك ؟ 


والآن كرر التأكيد التالى : " أنا آلية نجاح ؛ أنا ألية نجاح ؛ أنا آلية نجاح ؛ أنا آلية 
تجاح " . كيف يستجيب عقلك وجسمك من الثاحية البدنية لهذا التفكير ٩‏ 

إن عقلك الية نجاح . عندما تكون تاجحا ؛ يكون جسمك وكل حواسك منفتحة كما 
يزداد قلبك كفاءة » وتتحسن صحتك . 


الكتاب الامثل لخراثط العقل 


الفصل ۳ ؛ المعادلة المثالية للتجاح 


ع 
e ®‏ 
هدف التعليم الاساسى . 
1 

فى ضوء كل ما سبق ؛ دعنا نتفحص ثانية الهدف الاكثر شعبية الذى هو إحرازر 
تحسن مع كل محاولة " . هل يمكنك أن تتعرف على موضع الخطا فى هذه العبارة ؟ 
تلك العبارة تحتو على خطاً قاتل » وهو استخدام كلمة " كل " ؛ لانه. كما تدرك 
فت الآن. يستخيل أن تتحلم شيفا فى هذا العالم المادى بدون تجرية . وانت عندما 
أخطاء لا محالة . لذا فان تحديد هدف مثل احرازالمزيد من التحسن مع كل تجربة 
يعثى أننا قد حكمنا على كل البشر فوق كوكب الارض بالفشل الحتمى . 

لان ان هثاك طرقة رئ ):::: 

اذا لم نكن نستطيع " التحسن " مع كل محاولة » فماذا عساه أن يكون هدفنا عندئذ ؟ 
" التعطم من كل محاولة ! " . 


وهذا الهدف يتناسب تماما مع الطريقة التى يرسم بها عقلك خرائط العقل 
لأفكاره » والطريقة الطبيعية التى يعمل بها العالم من حولنا . 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ١: ٣‏ المعادلة المثالية للنجاح N‏ 


بعد التسلح بمعادلة النجاح " تيفكاس " › وهدفنا الجديد " التعلم من كل 
محاولة " ؛ يجدر بنا زيارة صديقنا البائس» الذى تركتاه عالقا فى النقطة السوداء 
الكبيرة عند المحاولة رقم ۹٩‏ . 


انظر لهذه التجربة فى ضوء معادلة النجاح " تيفكاس " وسياق التعلم ؛ هل هذه 
المحاولة تعد فشلا ؟ كلا ؛ إنها ليست كذلك ! إذن كيف نصفها ؟ إنها مجرد حدث 
اخر. وهل لابد من وقوع هذه الاحداث ؟ أجل لابد من وقوعها . وهل تشکل جزءاً 
من عملية التعلم ؟ أجل بالطبع . وهل تتناسب مع مفهوم صيغة النجاح " تيفكاس " 
والتعلم والتجربة ؟ نعم هى كذلك . 


ان كانت هذه الاحداث جزءا من عملية التعلم الطبيعية فى عقلك ؛ وإن كان لابد 
من وقوعها ؛ فهل يجب ان نخاف منها ؟ بالطبع لا . عندما تحدث » هل يجب أن 
نلج إلى السب » والتوعد » والهذيان » والسقوط فى هوة التفكير السلبى ؟ وثانية 
نكرر › كلا بالطبع . 


نحن بذلك نجد انفسنا فجاة بصدد تحول جذرى فى الطريقة التى نفكر بها فى التعلم › 
حيث صرنا ندرك ان الاستجابة العامة للفشل والخوف والضغوط » والمرض المصاحب لهذه 
الاستجابة ما هى إلا نتاج فكرة . فكرة قائمة على صيغة غير صحيحة تماما عن الكيفية 
التى يتحرك بها العقل صوب اهدافه » ومن ثم الكيفية التى يجب أن يتعلم من خلالها . 
إذن » فى ضوء فهمنا لمعادلة النجاح والتعلم » كيف ينبغى أن نتفاعل مع المحاولة ال 
١‏ بدلا من السقوط فى هوة الكآبة ؛ يجب أن نكيف استجابتنا اللفظية سنال 
بكل عبارة عديمة الفائدة عبارات اكثر إيجابية وتحفيزاً' که اهو مداهشن ١‏ 0 . سوف 
يجعلنا هذا اكثر انفتاحا وتقبلاً للتجربة » وسوف يسمح لنا بأن نحصل على المردود 
الكامل لهذا الشىء الذى اطلقنا عليه ذات مرة " الفشل " › والذى أصبحنا ننظر 
اليه ان تعاط بافة ارذ مجرد حدث ليس الا . 
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الكتاب اللامثل لخرائط العقل 


8 الفصل ١: ٣‏ المعادلة المثالية للنجاح 


هناك العديد من الاشخاص الذين يقولون إنهم .بعد مرور وقت على وقوعهم فى هوة الفشل 
ادركوا ان هذا الحدث هو ما منحهم البصيرة النافذة والقوة . هل هذا ينطبق عليك ؟ 


بعد أن اختبرنا المردود الخاص بالفشل ؛ ما الذى يجب علينا فعله فى الخطوة 
التالية ١‏ ضبط السلوك نحو هدف النجاح الايجابى » وتكرار المحاولة . مع 
مواصلة تطبيق معادلة النجاح " تيفكاس " ؛ سوف تنهض وتسقط # محالة اثناء 
تقدمك . ولكنك. مع ذلك .ان واصلت المحاولة ؛ فسوف تصل فجأة. لا محالة أيضا 


. نقيض هذه الهوة السوداء الكبيرة »اى نجم النجاح العملاق . 


غير أن النجاح نفسه قد يحمل فى طياته قدراً من الخطورة . إذ يتشبث البعض بهذا 
الانتصار الناجح مما يجعلهم يحجمون عن تكرار المحاولة ثانية خشية الاخفاق 
فی الوضول لنفس المكانة ثانية . كما أن البعض قد يضع لنفسه أهدافا متواضعة 
وقصيرة المدى مما يمكن أن يحبسهم فى مساحة ضيقة #ا تترك لهم مجالا 


للتحرك » وتحقيق اى هدف . 


ul‏ لعل أحد الأامثلة البارزة على ذلك هو ما حدث فى الدور قبل 
النهائى للأوليمبياد حيث نجح أحد العدائين فى الوصول إلى 
نھائى ٠٠٠١‏ متر عدو . وعندما سئل من قبل احدى القنوات 
التليفزيونية العالمية عن شعوره بعد السباق ؛ اجاب فى 
حماس : "هذا مدهش ١‏ هذا رائع ۲ طا لما ردت أن صل إلى نھائی 
الأوليمبياد ١‏ انه حلم تحقق ! " وأخذ يقفز فى سعادة . 


ما الذى تعتقد أنه حدث بعد ذلك فى النهائى ؟ لقد حقق اللاعب 
المركز الأخير ؛ لماذا ؟ لان عقله وجسمه كانا قد حققا بالفعل ما 
طلب منهما ؛ لقد أوصلاه الى النهائى . لقد تحقق الهدف بالفعل . 
انه بما أن وصل للنهائی کان قد حقق هدفه › ی انه أصبح لا يعبا 
بما یفعله . حتی انه کان یمکن أن یسیر بدلا من أن يعدو فقط ؛ لانه 
وصل إلى النھائی . فی النهائی ؛ کان كل ما لديه من حافز قد نفد . 
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الكتاب اللامثل لخرائط العقل 


الفصل ٣‏ ؛ المعادلة المثالية للنجاح 


ما الذى تنص عليه معادلة النجاح " تيفكاس " بعد تحقيق نجاح كبير ؟ الاحتفال ؛ 
ثعه بل تاكيد خم تقول النفسك كما هو الحال بالثسبة لكل محاولة : ' کم کان هذا 
مدهشا ! " ثم تختبر تجربة النجاح » وتجمع كل امعلومات القيمة التى يمكن ان تتحصل 
عليها من خلال هذه التجربة اشم تعيد ضبط السلوك لتحقيق اهذاف اعظم وتحاول 


خاننة. 


عندما تواصل تطبيق معادلة النجاح» وتثابر على التجربة فسوف تنجح بكل تاكيد 
فى ايجاد المزيد › والمزيد من النجاحات . 


[*) تدريب خربطة عقل : تصة نجاح 


باستخدام معادلة التجاح تيفكاس ' دات الخطوات الست كفروع 
رقيسية » ارسم خريطة عقل للنجاح » أو ساسلة من التجاحات تسعد بها 
وتحبها . فكر فى العملية التى خضتها. قد تكون الطريقة التى خططت 
N E NOE MM NS‏ 
وصولك إلى النجاح فى النهاية . 

فمثلا » على فرع" المردود " » هل قدرت مدى تحسن الامور أثناء مضيك فى 
تنفين خططك 9 هل أدركت انك كنت تحتاج لعمل بحض التعديلات على خطتكف 
أشتاء تنفيدها قبل دحقيقك لهدفك ؟ ما هاه التعديلات ؟ حاول بجددة محرفة 
ما اذا کنت تری أنه سینجح» وما اذا کنت تعتقد أنه يحتاج لتعديل . 


ان وضع خريطة عقل لقصة نجاح بهذه الطريقة سوف يساعدك على معرفة 
كيف أن إنجازاتك التى حققتها بالفعل تتوافق مع معادلة النجاح ايفكاس ' 
تلتعلم . وسوف يساعدك هذا ايضا على تحدند عناص ددا ا 3 
لتحقيق هدفك . وهذا يعنى أنك تستطيع استشظلامها لساعدتك على النجاح 
مرة اخرى وأخرى واخرى . ولكن ماذاآلّو لم تصل الى النتيجة المرغوبة ؟ ماذا 
لو" فشدت " ؟ اكى تحول ' الفضل ' إلى نجاح فإك تحتاع الدمج بين مجادى معادلة 
الفجاع " تيفكاس وين المغابرة . 


ND. /INWW IDtesama.COm/VbD 


ب اللامثل لخرائط العقل 


۸۹ 


فس ۲ : ادن انمنانیة النجاح 


میدا المتابرة 


تفترض معادلة النجاح " تيفكاس " وجود صفة ذهنية على قدر كبير من الاهمية ؛ 
بحيث لا تقل هن أهمية ميدأ النجاح. حتى اننا اعتبرناه مبدا عقليا آخر» انه مبداً : 
الثابرة ٠‏ وق صمم مبدا التابرة لساعدتك على تاسيس حريطة عقل داخلية لتماذج 
تفكير دائمة » وأكثر قوة» وأكبر حجماً . 


المخابرة هى أحد الامور التى لا ينظر اليها عادة بوصفها إحدى سمات الذكاء ؛ وانما 
إخدق سمات تقيض الذكاء. أن الشخص الذى يتسم بالتابرة يوضع دافا بانه 


"i f 1 "f 


٤ 1 1‏ 1 
قفخن ههه م ومرن وة غفل وف بات ١‏ عل ریو ¿ 
"mm " Mm 1‏ 1 
عقل ثور ... ؛ عقل غبى ... » عقل متحجر ... 


غر أن عتا ماف فة ن ا تة هن ا لكين تماما : 


إن المثابرة فى واقع الامر هى محرك التعلم والذكاء . إنها محرك ووقود كل جهد 
ابداعى » وكل العباقرة . انها تمثل. وهو الجانب الهم .المحاولة فى صيغة النجاح . 


حاول . حاول » حاول » وحاول مرة آخری ! 
کے ات 

مردود 

i 

تعدیل 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ٣‏ : المعادلة المثالية للنجاح a‏ 


ان اشهدة المثابرة تظهر جلية فيما توصلت اليه اعظم العقول الابداعية على مدی 
٤ «‏ " ڪَ * 
التادقماقة سه لاخر خاصة ومان اديسوق. الذی بحل أغلى ركه کن 


ماعات الختران السجة. وكا اشتهر ' اسز " باشتراغة اللعصباج الكهربى 


( وغيره من المخترعات الاخرى ) فإنه قد اشتهر كذلك بعبارته الماثورة عن 
العبقرية . 


التحفيز - المشابرة ! 


المثابرة و اعظم بطل اوليمبى 
على الاطلاق 


هناك شعار معروف فى لعبة التجديف » ويعرفه كل لاعبى التجديف » وهو "الأميال 


5 ع الابطال "»وهذا ت أن المثابرة» والممارسة المستمرة فى الماء » وخارج الماء هى 
الوصفة السحربية 0 التى تقود الى ذهبية الاوليمبناة ۰ 


ربما كان ' ستيف ريدجراف " أعظم الامثلة على المثابرة» والمواظبة على التدريبات 
والطقوس اليومية » والتى افرزت واحدا من أقوى وأذكى الرياضيين فى العالم . 
وقد حقق " ريدجراف " المستحيل بضوزه بالميدالية الذهبية الأولمبية لخمس دورات 
متتالية » وذلك فى واحدة من اصعب الرياضات.التجديف . وكانت انجازاته البارزة 


تجسد التزامه الصارم لمدة عشرين عاما بطقوس التدريبات اليومية القاسية . 
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er‏ الفصل " : المعادلة المثالية للنجاح 
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الكتاب اللامثل لخرانط العقل 


الفصل ۳ : المعادلة المثالية للنجاح Ar‏ 


[,) دريب خرائط العقل : من الفشل إلى النجاع 


فى هذه المرة ارسم خريطة عقل » ومرة أخرى » استخدم عناصر معادلة النجاح 
كفروع رئيسية لما فشلت فيه . 


على فرع الاونة اضف قرعا تاوا عما كنت اول غ 
هدفك .وما جريته بالفعل . 


ثم فکرفی الحدت .مادا حدث ۹ ما الخطاالذى حدت .5 ماالدى حدث الخطة؟ 


والذن طم فرع الردرد .اذا استسلمت تد هذه النقطة ققد بكون الفشل 
الذى حدث راجفًا إلى عدم تقديرك للخطاً الذى حدث ٠‏ لكنك الآن بحاجة 
اد ج الختا عل خططت ندات کل جد 5 عل کت تل 
معلومات عنه بشکل مناسب ؟ هل کنت تسأل الاخرین عن رأیهم فی عدم 
لامور طنقا لاحطة (لوضوعة د ماد قالو ٩‏ بعر ادود مرحلة 
مهمة للتعلم » وينبغى أن تتحلى بالموضوعية تجاهه قدر الإمكان كى تضمن 
النجاح فى المستقبل . ثم ألق نظرة على فرع " الاختبار " . ما الدروس التى 
تعلمتها من االردود النى حضلت غديه ٩‏ هل كثت تحتاج لصفل بعض 
المهارات ؟ هل كنت تحتاج للتخطيط بشكل أفضل 5 هل کان ينبغى أن تكون 
لديك خطة احتياطية لتكون استجابتك للنتيجة أكثر مروئة ؟ 


5 اتی فة 
اللحاولة السانقة 5 هل بدات 
النجاح فى المرة القادمة ؟ 

غه لادی تامل ف تت عه عند 
ك ازاء نفسك عندما تنجح 5 ما 


الكتاب الامثل لخرائط العقل 


EH‏ الفصل ۳ : المعادلة المثالية للنجاح 


خرائط العقل › 
ومعادلة النجاح ' تيفكاس ' 


تعتبر خرائط العقل طريقة ممتازة لسبر أغوار نجاحاتك الحالية والمستقبلية 
فى اطار منظومة معادلة النجاح " تيفكاس " . حيث ستساعدك على التعرف 
بموضوعية على ما يفيدك وما لا يفيدك › وعلى التعلم من ' الاحداث 
والتخطيط لنجاحك التالى . 


ان خريطة العقل الموجودة فى الصفحة المقابلة تلخص نموذج معادلة النجاح 
" تيفكاس " » وتسبر أغوار كل مرحلة من هذا النموذج من أجلك ٠‏ ارجع اليها 
لتساعدك على تقييم مدى تقدمك على طريق النجاح » وارسم خرائط عقل خاصة 
بك لكى تصور الموقف الذى بين يديك › وذلك لساعدتك على جمع الافكار عن 
استراتيحبيتك . 


لقد تناولنا فى الفصل الثانى مبدأی المضاعفة والتكرار » اللذين يعدان ادان 
الرئيسيين فى التعلم » وفى هذا الفصل ناقشنا مبادئ النجاح والمثابرة عبر نموذج 
معاذنة التجاء يشان ٠"‏ و فة راتا نضا أن خرائتط الحقل اذاة ضدنهة لفقل 


ق تشحعا لتفكبر د بمبدا المضاعفة › وتسها علينا التخطيط للنجاح ونت تحلبله . 


وفى الفصل التالى سوف نطبق هذه المعرفة الجديدة عن عقلنا » وقدرته المدهشهةه 
على النجاح . وسوف نبين لك كيفية استخدام خرائط العقل لاطلاق العنان لقدرات 


عقلكف والاستفادة من قدراتك الحقبقية 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 
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السماء ١‏ تمطر أفكارا ؛ بل البشر هم من يأتون بها › 
فالبشر هم من اخترعوا برامج الحاسب الالى » والبشر 
هم من يصممون المنتجات » والبشر هم من ينشئون 
المشاريع . وكل فكرة جديدة تسعدنا او تقدم لنا فائدة . 
سواء كانت برناما الكتروتا او مادة كه اة تجفل 
عشبا علاجيا أكثر كفاءة . ما هى ا نتاج للعبقرية 
الشروة 


هارفارد بیزنس ريغيو اکتوبر عام ۲۰۰۶٤‏ 
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: ٤١ اأفصل‎ 
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تدعيم فقدراتك الابداعية 
خرائط العقل للتفكير الابداعى 
الإبداعية والتفكير 

قوة الخيال ‏ 


قوة الربط الذهنى 
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EE‏ الفصل ؛ : تمارين عقلية للنجاح الذهنى 


كانت ومازالت الانجازات العظيمة فى العالم وليدة أفكار مجردة . والعالم يعتمد 
على عقول مثل عقلك لتحقيق قفزات للامام . فما الذى يحتاجه عقلك لابتكار 
أفضل الافكار ؟ الابداع . وخريطة العقل هى اداة التفكير الإبداعى الفائقة . فهى 
تعتبر بمثابة حجرة التدريبات الرياضية لإبداعك . فى هذا الفصل سوف نتناول 


أساس التفكير الابداعى الذى بُنيّتُ عليه خرائط العقل . 


انك مبدع بالفطرة › وإذا لم تكن تصدق هذه الحقيقة فغالبًا يرجع ذلك إلى أن 
الطريقة التى تعلمت بها » أو تربيت عليها قد جعلت من الصعب عليك الاستفادة 
من هذه الهبة . ومدى ابداعك يلعب دوراً محوریًا فی قدرتك على ابتکار افکار 
جديدة » وحل المشاكل بطرق مبتكرة › والتفوق على الاخرين فى مجالات الخيال › 
والسلوك » والانتاجية . واذا استطعت إطلاق العنان لابداعك الفطرى فسوف تعرف 


أن قدرتك على تحقيق النجاح غير محدودة . 


اذن » فما هو الابداع بالضبط ؟ الابداع هو قدرتك على اتر طرق جديدة :ائ 
أن تكون مبتكراً . والتفكير الابداعى يشمل : 


الطلاقة ء أى سرعة وسهولة الاتيان بافكار جديدة وابداعية . 


المروهة ء أى القدرة على رؤية الاشياء من زوايا مختلفة › والتفكير فى الاشياء من 
وجهة نظر مختلفة » واخذ المغاهيم القديمة » وإعادة ترتيبها بطرق جديدة › وقلب 
الأفكار التقليدية . وتشمل المرونة أيضا قدرتك على استخدام جميع حواسك فى 


ايجاد أفكار جديدة . 


الابكار » وهو فلب التفكير الإبداعى » ويمثل قدرتك على الإتيان بأشكار 
متفردة ا وغير معتادة ٠‏ و "لا مركزية » وتقصد ابذلك أن تكون 'بعيدة هن السائد 
المألوف " . وبالرغم من أن كثيراً من الناس يعتقدون أن مثل هذا الشخص " غير 
منضبط " »الا أن العكس هو الصحيح : فالابتكار ينتج من توجيه الطاقة الفكرية 
AAA î‏ زالجالى . 
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الكتاب الامثل لخرانط العقل 


الفصل ؛ : تمارين عقلية للتنجاح الذهنى ES‏ 


ولكى تكون مبتكراً يجب أن تخرج عن المالوف . والمالوف يعنى المتوسط المعتاد . أى 
مستوى التفكير الذى اعتاد عليه عقلك ؛ والذى ا يحمل لك ى افکار مفاجتة ؛ 


والذى لم يعد يدهشك »او يصدمك » او بستفزك ؛ والذى لا يحفز خيالك . 


نکی تکؤن فبتکرا بتبغی أن تفعل الفکی + ان توجد شیا جەیدا و مبتکرا. ان تَذْری 
رابطة ذهنية لم تكن موجودة من قبل . 


فالابتكار يعنى التوسع فى الافكار . فالمفكر المبدع يعمل على تطوير وتزيين وزخرفة 


افکاره »ون 7 يستطيع بصفة عامة تنقيح وتوسيع افكاره . 
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لخر اتنط العصل 


E‏ الفصل 4 ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهنى 


كيف استطيع دحم قدراتى الابداعية ؟ 


لكى تحرر إمكانياتك الابداعية ينبغى عليك إيجاد بيثة فكرية فى عقلك » بحيث 
تدعم طريقته الطبيعية فى التفكير » والتى تعتمد على مبداأ المضاعفة . فكما 
ذكرنا فى الفصل الثانى » فان عقلك لا يفكر بالطريقة الخطية »أو التسلسلية مثل 
الكمبيوتر » بل يفكر بطريقة مشعة ومتفجرة كما هو موضح بالشكل الوارد أدناه . 


عقلك يفكر بطريقة مشعة ومتفجرة 


يقوم الابداع على استخدام النطاق الكامل للمهارات الذهنية لشقى المخ الايمن 
وا لأيسء واللةين شمان : 


الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ٤‏ : تمارين عقلية للنجاح الذهتى 


تميل انظمة التعليم إلى التركيز على مهارات الشق الايسر للمخ » وتصب القليل 
فن التر یر لى مارا افق الأمنء الأهر آتةى نوكر رة مناشرة غا 
قدرتنا على التفكير بابداعية . فاذا كانت خلفيتك التعليمية تهتم بتطوير قدراتك 
اللفظية والرياضية والتحليلية ؛ ولكنها كانت تهمل مهارات مثل الرسم والتلوين 
والموسيقى . او العكس . فاتك لن تستفيد الا من جزء من قدراتك الابداعية على 
الأرجم. فا الذي تمل ية عدا قجس بين مارات اتقهن الاير والايمن 
للمخ ١‏ خريطة عقل ١‏ خريطة عقل تشمل جميع جوانب الشقين الايسر والايمن 
للمخ » ومن ثم تحصل على أداة فكرية تحفز العقل كله . 


[1 )> الابداع فى الأساس ماهو إلا مملية وعى : 


لوان الاسکندر الاکبر خاض معارکه بالطرق التی کان يتبعها اسلافه 
ومن سبقه » ما كان ليحقق هذه الانتصارات؛ وا سمع عنه أحد. 


لو أن " بيتهوفين " ألف روائعه الموسيقية بنفس أسلوب " هايدن '» 
تا دوا مو اعا وا امن اة ا ق 
لو أن " اليزابيث الأولى " ملكة إنجلترا قد قبلت القيود المالوفة 
التى كان المجتمع يفرضها على المراة فى ذلك الوقت › لما صارت 
واحدة من اعظم الحكام الذين شهدتهم إنجلترا . 

M <‏ 1„ 7 ا ل 
لوان بيكاسو قلد فان جوخ فى رسم لوحاته › لاعتبر مجرد 
مقلد عادی k9‏ دخل تاريخ الفن من أوسع ابوابه E TE‏ 
من عباقرة الرسم . 
لو أن اعظم رياضى فى القرن العشرين » محمد على › كان يتبع 
الأساليب المعتادة فى الملاكمة » ما تذكره أحد الان ! 
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الكتاب الامثل لخراثط العقل 


۳ 


۱ 


٤‏ الفصل ٤‏ ؛ تمارين عقلية لانجاح الذهتى 


ان خراقط العقل هى الاداة الوخيدة التى تساغدك غلى التفكير بشمولية :التفكير 
بابداعية . فعندما تريد ابتكار فكرة » او التخطيط لشىء بعبقرية › او اطلاق العنان 
تخيالكف» فاخحضر ورقة بيضاء وارسم خريطة عمقل لافكارك . 


|1 تثارلز داروین ' 


کان ' تشارلز داروين ' من مستخدمى خرائط العقل ! فعند وضعه لنظرية 
النشوء والارتقاء كانت امام داروين مهمة ثقيلة : فقد كان يتحتم عليه 
دراسة أكبر قدر ممكن من عالم الأحياء ؛ لتصنيف كل الانواع» وعلاقتها 
ا ان 1 A EN a‏ 
ولتوضيح الطبيعة الانفجارية والتكاثرية للتطور والتنوع . فكيف قعل 
ا راتت العمل 1 


5 درون فاد رکا من اشکان دو ا عات 
باستخدام خرائط العقل التى تشبه إلى حد كبير شجرة ذات فروع 


متعددة. وقد استخدم داروين هذه الاشكال الرتيسية من خربطة 
الحقل على اتافن انها الطريقة الوحيدة الفعالة لمساعدته فى جمع 
المعلومات وتنظيمها › ولفهم العالاقة بين الكائنات المختلفة » ولتكوين فكر 


جدید منها . 


ويقال إن " داروين " استطاع رسم كل العناصر الرئيسية لنظرية النخوء والارتقاء 
فى فون خمسة مشر شهرا منذ بدأ رسم خريطة العقل التى كادت تخد اننكل 
التخايطى لخجرة . 
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الفصل ؛ : تمارين عقلية للنجاح الذهنى چ 


نکل توضیحی يبين طريقة ' داروین ' فی تسجيل الملاحظات 
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a‏ الفصل ٤‏ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهتى 


متوسط النتانج العامة 


يراوح متوسط الاستعمالات الممكنة للشماعة فى الدقيقة بين صفر ( وهذا مع بذل 
قدر من الجهد !)الى ٤‏ أو ه استعمالات ( هذا هو المتوسط العام ) ؛ أو الى ۸ ( وهذا 
هو مستوی عصف ذهنی جید ) او إلی ۱۲ ( مستوی استثنائی ونادر )»أو الی ۱١‏ 
وهو مستوى توماس اديسون » والعبقريات المماثلة . 


أما يالنسبة تلأشخاص الذين أجروا الاختيار بدون تقيد بالوقت هقد بلغ متوسط 
الاستخدامات الممكنة للشماعة من ٠١‏ الى ٠١‏ استخداما. 


إن وضعت فى اعتبارك كل ما عرفته إلى الان عن عقلك الرائع والمدهش ؛ ألا تجد 
أن شاك شيا غرسا؟ 


تصور انك رجل مبيعات تسعى لاقناع عميلك ب " شراء العقول ". 

عليك إذن ان توظف كل حجج وثرثرة رجال المبيعات » وتخبر العميل بأنك تملك 
اروع منتج فى الكون . وان تشرح له ان كل عقل يعد بمثابة حاسب الى حيوى 
خارق ؛ وان كل حاسب يحتوى على ملايين الملايين من الشرائح الحيوية الالية . 


و يفوتك ان تخبره بان عدد أنماط الذكاء التى يمكن لشركة العقول التى تروج 
له يصل إلى ١‏ متبوعا بعشرة ونصف مليون كيلومتر من الاصفار . 
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الفضل ؛ ارين مقية تجح التهتى |۳0| 


وقد تواصل عرضك » وتخبره بان هذه العقول المتميزة يمكن ان تتذكر كل شيء 
طالا توظف تقنيات التذكر الميرة فضلا عن قدرتها على ربط اى شيء بشيءَ 
آخر . كما تخبره بان منتجك الرائع يمكن أن يفكر ويتحدث عدة لغات » ويحل 
المسائل الرياضية » ويرى » ويسمع › ويشم › ويتذوق ؛ ويلمس › ويحرك ويشغل كل 
اجزاء الجسم بشكل رائع . 

واخيرا تصل الى ذروة العرض » وتخبر العميل بان هذا المنتج الرائع يمكن ان يصل 
الى أربعة أو خمسة استخدامات للشماعة إن فكر لمدة دقيقة واحدة » وحوالى ٠١‏ 


استخداما ان فكر مدى الحياة ١‏ هل انتهى امر الصفقة ؟! 


مزيد من الفحص لاختبارالآابداع 


عد ثانية الى الاستخدامات الأساسية للشماعة وارسم دائرة حول الاستخدام الاكثر 
ابداعا من وجهة نظرك انت . بعد أن تنتهى من الاختيار ؛ اذكر المعيار الذى حددت 
فى أساسة احكارت. آمك تخار هة الستخدام: لته الا كر Stemi‏ 


والان تفحصس قائمة الكلمات التالية › وضع عالامهة ماد اكثرها قدرة على وصضف 


فكرة ابداعية : 


ا) عاديهة 
ب) فريدة 
ج) عمليهة 
د) خارجة على المالوف 
ه) تافهة 


و) مثيرةاو مشوقة 


الاجابة الشافية هى أن الأفكار الإبداعية يجب ان تكون فريدة » وخارجة عن 
المالوف » ومن ثم تصبح مشوقة . 
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3 الفصل ٤‏ : تمارين عقلية لانجاح الذهتى 


ان توصلت الى فكرة امكانية استخدام الشماعة لتعليق الملابس ؛ فان احدا لن يطرق 
بابك ! ومع ذلك ؛ فان فكرت فى استخدام الشماعة لصنع تماثيل او آلة موسيقية 
قسوف يحتفى الاخرون ليس فقط بافكارك » وانما بك أنت شخصيا . 


إن فكرت فى الامر فسوف تجد أن عظماء العباقرة هم تحديدا الأشخاص الذين 
خرجوا عن المالوف . إن كان " سترافينسكى " قد ألف مقطوعات موسيقية تشبه 
من سبك اكان احه ف فرهة اوس به وان کان اسو ' قداشت رسومات 
سن سبقوه بدلا من ان يجا إلى أسلوبه المتمین الهش فی اترسه کا کان خد هه 
عرفه هو الاخر. 


نظرة ثانية الى اختبار الابدا 
ر ا 


o) 


لنلقى نظرة ثانية على الطلب السابق. " فكر فى كل استخدام ممكن للشماعة " . 


يميل العقل الذى اعتاد القوالب الجامدة الى الاشارة الى " الاستعمال " التقليدى 
المحروف للشماعة . كما ان هذا العقل سوف يميل أيضاً إلى الافتراض بأن الشماعة 
ذات حجم ثابت » ومعدة من مادة واحدة ثابتة ايضا . ثابت ؛ ثابت ؛ ثابت ؛ ثابت - 
تیر فا توف »اتوه ارف واف قارف هو قفر "ماس ". 


ما الذى يسعى اختبار الابداع لقياسه ٩‏ الأفكار الخارجة عن المألوف . 


اما العقل المزود بالمعرفة الذهنية ‏ ومن ثم الأكثر ليونة ومرونة فى التفكير فسوف 
يجد ان هناك الكثير من الإجابات الإبداعية الممكنة لنفس السؤال » ومن ثم سوف 
يسعى لتوليد المزيد من الافكار » ثم المزيد من الأفكار الأكثر جودة . إن العقل المبدع 
المزود بالمعرفة الذهنية سوف يوسع نطاق معنى كلمة " استخدامات " لكى تشمل 
العبارة التالية " ذات صلة " » كما أنه سوف يدرك على الفور أن الشماعة يمكن أن 
تكون فى أحجام مختلفة ومواد مختلفة » كما أنها قابلة للتحول الى أشكال أخرى . 
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الفصل ؛ : تمارين عقلية للنجاح الذهنى | |٠.4١‏ 


سوف تَعْمَدُ عبقرية الابداع بالتالى إلى كسر كل الحدود التقليدية » وسوف تبتكر 
قائمة بالاستخدامات المستغربة البعيدة ( التى تخرة المالوف! ) مثل 'صهر خمسة 
أطتان من الشماعات المعدنية » وتحويلها الى جسم سفينة " 


كما ترى ؛ قان العقل المزود بالمعرفة الابداعية الذهنية يملك بشكل طبيعى القدرة 
على الوصول الى قدرات العقل الاساسية الاصيلة التى تصل إلى واحد » وبجانبه 
عشرة ونصف مليون كيلومتر من الاصفار من الروابط . 


ای ان جرد اتام لای شىء تقع عليه عينك لن يمثل بالنسبة لهذا العقل 


سوى البداية ! 


[1 )> خربطة العقل الإابداعية . أداة التفكير 

الآ سداعى المخالية 

من خلال معرفتك بقدرة العقل على مضاعفة الافكار » وقدرته 
الالامحدودة على ايجاد طرق محسوسة قائمة على الترابطات ؛ وقدرته 
الإبداعية على إيجاد روابط وصلات فى كل اتجاه ؛ سوف تدرك ان وسائل 
التفكير الخطى » واعداد القوائم هى أسواً وسيلة يمكنك ان تتخيرها 
لتشجيع عقلك على الابداع ! إن السطور والقوائم تسجن عقلك داخل 
القضبان الحديدية التى تعمل بشكل نظامى على قطع الروابط والصلات 
ببن كل قكرة والافكار الأخرى . انها أشبه بمقص يقطعح الروابط التى 
تصل بين خلايا عقلك . 


ان خرائط العتل هى أداة التفكير الأبداعى التى تعكس الطريقة الطبيعية 
التى يعمل بها العتل . نهى تسمح له باستخدام كل صورة وما برتبط بها 
بطريقة إبداعية متفجرة تقوم على خلنق الترابط ‏ وهو طبح عليه المخ البشرى 
بالسليقة ‏ وهو الأمر الذى مليك أن تحاول إتاحته لعقلك حتى يتمكن من التفكير 
بصورة اكخز ابداعية . 
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[ ) خريطة العقلء لمبة الابداع 
لاختبار هذا الفهوم ومدى صحته بالنسبة لك. اى انك انت »اوی شخص 
يمكن ان يتعلم التفكير الابداعى » ويعمل على تحسينه . جرب اختبار 
الابداع التالى » مع استخدام خريطة عقل هذه المرة . إن تجميع الافكار 
باستخدام خريطة عقل سوف يساعدك على استكشاف الروابط والصور 
الفهتة وكادهها وحدات اة اسامنة تخرانط اتعفل . تذکر ان کا 
بعقل متفتح وبابتكارية . 
اليك ٠١‏ كلمة من الكلمات التى تم اختيارها بشكل عشوائى . مهمتك 
هى أن دجت استعالات وروانط بين الشماجة : وکل کلمة من کامات 
القائمة . يمكنك بالطبع ممارسة هذه اللعبة مع اصدقائك » حيث ان 
المزيد من الاصدقاء يعنى المزيد من الافكار . 
قد تبدو بعض هذه الكلمات صعبة فى البداية ؛ ولكتك ان ثابرت وبحثت 
عن التفسيرات الأكثر اتساعاً فسوف تعثر على علاقة . دع خيالك ينصب 
بغزارة على خرائط العقل التى ترسمها ! 
فى تهاية القائمة سوف تجد امثلة توصل اليها بعض تلا ميذى وأصدقائى 
أنا شخصيا . إن توصلت لأفكار " أكثر اتساعاً " من أفكارنا ؛ امنح نفسك 


بعض ال لتهننة الاضافية ! 


استمةح بر حلتك فى قعالم الخيال ال بداعى الجديد ! 
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الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهتى 1١‏ 


الثلج 
الحيوان 

اتاء الحساء 
مصباح الإضاءة 
املح 


الشعر 


الالعاب البهلوانية 
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î‏ الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهنى 


الرو انط والاستعمالات المكتة 
لقائمة الثلاثين كلمة 


. كرة الجولف ء يمكن استخدام الشماعة لاستخراج كرة الجولف من 


البرك » وقنوات الصرف غير المستحبة . يمكن صهر الشماعة كبيرة 
الحجم ؛ وتحويلها الى مضرب جولف اضافى يستخدم فى حالات 
الطوارئ . 


. الجليد ء يمكن ان نحول الشماعة بعد لفها بالجلد الى حذاء للجليد . 


وباضافة المزيد من الاشياء الصلية يمكن تحويلها الى ۳ اف5 1 ثلث 


القفل ء يمكن أن تكون الشماعة بمثابة مفتاح مثالى لفتح الاقفال ( وهو 


ما يلجا إليه بالفعل اللصوص الذين يسطون على السيارات !) . 


. العضلة ء يمكن استخدام الشماعة المصنوعة من مادة سميكة لزجة مثل 


4 
ف 


السيليكون؛ او المظاط المقوى كاداة لتدريب العضلات . 


. الصدَفةء يمكن ان تكون الشماعة أداة مثالية لفتح الصدفة » واستخراج ما 


بها من لحم . 


ا لموسيقى «الشماعة هى بالفعل متثلث جاهز الاعداد ! 


. السيرك ء يمكن استخدام الشماعة كطوق تقفز الحيوانات من خلاله . 


ويعتمد حجم الشماعة على حجم الحيوان . 


. الظهر ء حك الظهر‎ ۰/۸١ 


. الغعاتء تستخدم كعصا يتسلق عليها النبات . 


۱ ٠ 


. القلمء تستخدم الشماعة كقطب لحمل العلم . يمكن استخدامها لتثبيت 
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Ra 


الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهتى ir‏ 


الهذاء » تستخدم كلبيسة للحذاء . 

البطاطس ء وسيلة مثالية لتثبيت البطاطس المشوية على النار المشتعلة . 
اجون « بستخدم کاداة تنظف ! 

القطم ء تستخدم الشماعة لحفر الرسائل على الصخر ؛ ولكتابة الرسائل 
على الفخار » كما يمكن اعادة تشكيل طرف الشماعة » واستخدامها كقلم 
تقليدى بعد غمسها فى الحبر . 

امجموعة الخمحية ء استخدم الشماعة لتعليق تماذج للشمس والكواكب 
الشيارة فى الفصل الدراسى ؛ لكى تمنح الاطفال بعض الملومات 
الكونية. 

السكين » يمكن أن تتحول الشماعة بسهولة إلى اداة قطع . 

اال تست خد م القماعة تھی تفای بها ان کان هتات شخصن ماافی امش 
الحاجة الى الشماعة »اما ان كانت الشماعة مصنوعة من الذهب فيمكنك 
أن تقایض بها ای شيء تریده ! 

الساسة « بتثبيت الشماعة فى وضع مستقيم على الازشن ؛ يمكنكف ان 
تکفا فة نے ائ مقن ان ترف کل الوقت 
الغلج ء يمكن استخدام الشماعة شديدة البرودة فى اإعداد الثلج . 

الههوان . يمكن استخدام الشماعة كلعبة لمداعبة الحيوان» أو تحرير حيوان 
محبوس , 

افاء الحساء » يمكن تحويل الشماعة الكبيرة المصنوعة من المعدن إلى شكل 
مسطح » ومن ثم اعادة تشكيلها فى شكل اإتاء للحساء . 


مصباع اضاءة ء يمكن استخدامح الشماعة كخيط انارة داخل المصباح . 
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Mt‏ الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهنى 


Ê 


الكتاب الامثك 


المح ء تعتبر الشماعة أداة مثالية لتفتيت الملح داخل الملاحة » أو الفصل 
بين جزيتات الملح المتكتلة . 

الخهى ١‏ تسكن استخدام طرف الشماعة كفرشاة شعن يداكية ويسيطة : 
وسن استكخ ام الففماغة ككل أيضا فة تصمسم بحضن تصقيقات 
الشعر المستحدتة ١‏ 

القواصط ءوسيلة مثالية لاستعمال شفرة " مورس " . 

شفاط القربء يمكن حفر ثفق بذاخل الشماعة» واستخدامها كشفاط . 
الخجرة ء تستخدم الشماعات لصنع دعامات للاشجار ! 

السمكة . صنارة . 

الألعاب البهلوادية » إن كان لاعب السيرك يستطيع أن يدير الكرات › 
والنيران المشتعلة ؛ والمسدسات ٤‏ والدجاج 4 والمناشير فلماذا لكا بستخدم 
الحمالات ؟! 


السفيغة ء مرساة » دفة ‏ مثبت للملا حة » اداة متعددة الاغراض ( اياك أن 


کے 
ع ظح یکر > 
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ملا حظات ابداعية 


يمكنك ان تتعلم مجموعة من الدروس من هذا التدريب : 


1 إن الطريق لحفز خيالك الإبداعى ليس فى قضاء الوقت بحثا عن الاستخدامات» او 
الروابط الممكنة »لان هذا اشبه بالبحث فى الظلام الحالك . ان الطريقة الصحيحة 
هی ان تمنح عقلك ای عنصر اخر . مع وضع الشيئين او النصرين مقابل بعضهما 
البعض وسوف يعمد عقلك تلقائيا الى "خاصية حفز الروابط ' وسوف يعثر. لا 
محالة. على رابطة من اى نوع تصل بين الشيئين . 

۴ ان طبقت الصيغة الصحيحة الثانية ؛ فإن عقلك يمكن أن يربط اى شىء 
بای شىء اخر . لقد اثبت هذا التدريب قدرة عقلك اللانهائية على إيجاد 
المزاوجات » وتوليد افكار إبداعية . 


من الضرورى هنا أن نشير إلى نصيحة " ليوناردو دافنشى " وهى أن الإنسان 
هو أعظم عبقرية إبداعية ظهرت على الإطلاق . وقد ذكر " دافنشى ' أن أحد 
المبادئ التى يستخدمها لتشغيل وتوليد أفكار إبداعية خاصة به هى ملاحظة 
الحقيقة التالية وهى أن : " كل شيء يرتبط بشكل أو بآخر بكل شيء آخر ' 

.٣‏ تعلمنا أيضا من التدريب السابق أنك عندما تمنح عقلك مفردات للربط 
فسوف يسعى العقل لربطها ومزاوجتها بسرعة فائقة . إن عقلك يتقبل 
التدریب لکى يحسن من قدراته ! 

4 كما نك ف و حخظت. فضاد هن ذلف. أتك كلما استخدمت تقنية اتروابط 
الزوجية " فى التفكير الاإبداعى ؛ زادت غرابة وتفرد الافكار التى سوف تخرج 
بها . وفى سياق الإبداع » ما الذى تعنيه كلمات " غرابة وتفرد ' ٩‏ إنها تعنى 
ابداعاً جيد المستوى ! 

هتاك ملحو فة خر ممق أن فمست ها من اة الا خر ةا وهي ان ال كير الابناحى 
يقود الى الدعابة » ويفتح مجالاً للمزيد من الدعابة ١‏ إن الدعابة هى إحدى العلامات 
المميزة للعقل الابداعى. نم حكمتك › وسوف تحسن قدرة ذكائك الابداعى . 
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خرائط العقل من اجل 


يعتبر تدريب الشماعة مجرد لعبة بالطبع »› ولكنها لعبة هادفة : فهى تحفز 
خيالك . ولكى تكون مبدعاً ينبغى أن تطلق العنان لخيالك » وخرائط العقل. كما 
رأيت. تساعدك على فعل ذلك . فخرائط العقل اداة ممتازة لتقوية قدرتك على عمل 
الروابط وايجاد الصور فى خراثط العقل الخاصة بأفكارك . 


ان خرائط العقل تحفز ابداعك . اذا اردت الاتيان بافكار لامعة » فستجد حلولا 


فة لائ فة أو ستجد طرقا جددة التحفيز تقك والأخرين + يتيى ان 


تحرر خيالك مع خرائط ا لعقل . 
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11۸ 


القصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهتى 


) 


فموذج خرانط العقل : حل المشاكل 

تخيل ادك تدير سللة متاجر موسيقية ناجحة تسمى " بيت ماستر ' › وقد 
اكتشفت فجاة أن متاجر " هاى فريكخن ' . سللة متاجر منانسة تتع بالطرف 
اضر من المدينة . تنوى افتتاج عدد من المتاجر الجديدة » كل منها يعد مسافة 


دتيضتبن عن كل متجر من سلسلة المتاجر الت تديرها . 


ابدا برسم صورة فى مركز خريطة العقل الخاصة بك» والتى تمثل سلسلة 
متاجر ' بیت ماستر ' » وهی تنتصر على متاجر " هاى فريكشن " . وقد 
تكون هذه الصورة عبارة عن شعار شركتك وهو يهيمن على شعار الشركة 
المناقسة ويحتويه . من المهم ان تبدا بفكرة انك ستواجه هذه المنافسة 


الجديدة.إن لم تفعل » فسوف تضع نفسك على طريق الفشل . 


خذ دقيقة للتفكير فى المسائل الرئيسية التى ينبغى بحثها » وضعها 
كفروع رئيسية على خريطة العقل الخاصة بك . قد تتمثل هذه الفروع فى 


I " 


f 1 1 1‏ 
العمالاء و بيت ماستر و هاى فريكشن و استراتيجية 


ır 


ومن الفروع الرئيسية أخرج فروعا ثانويه ومن هذه الفروع الثانوية 
أخرج فروعا تحت ثانوية . فمثلاً » على فرع " العملاء "'» حدد عملاءك 
بالضبط . لاذا تعتقد ان الناس يختارون الشراء من متاجرك ؟ كيف 
تحافظ على رضاهم عن منتجاتك ؟ ما الذى تقدمه لعملائك › ولا 
تقدمه المتاجر الاخرى ٩‏ هل تشجع عملاءك على الإعراب عن رأيهم 
فی منتجاتك باستمرار ٩‏ اذا كان لامر كذلك » فکيف تستجیب لهم ٩‏ 
هل تعرف نوعية العملاء الذين يزورون متاجر " هاى فريكشن " على 
الطرف الاخر من المدينة 5 إذا لم تكن تعرف » فاضف فرعا ثانوياً بفرع 


1 1 


٤ 1‏ 
استراتيجية حتى تكتشف ذلك الامر . 
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الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهنى_ |١١‏ 


وفتدما تكح القرع اترتيسى عن شة متاحرت: فحاون استصاف ا 
تعتقد آنه سینجح › وما تعتقد أنك تستطیع تحسینه . ینبغی آن یحدٹ 
هذا على جميع المستويات › بدء بخبرة موظفيك مرورا بالخدمات التى 
يقدمونها لعملائك وصولا الى مظهر متاجرك .هل يبدو تصميم متاجرك 
لطيفاً بالنسبة للزبائن ؟ إذا كنت تعتقد أن متاجرك تبدورثة بعض الشىء 
أو غير منظمة » فاضف خطة للتجديدات على فرع الاستراتيجية . كيف 
حال أسعارك بالنسبة لأسعار المنافس $ هل تستطيع أو هل ينبغى أن تقدم 
شريحة أكبر من أنواع الموسيقى ؟ إذا كان الأمر كذلك » فاضف ذلك إلى 


فرع الاستراتيجية . 


واصل تفحص كل فرع من الفروع الرئيسية حتى تسبر أغوار الموقف من 
جميع الزوايا . يمكنك أيضا استخدام فرع الاستراتيجية لوضع إطار 
أمنى لتنفين خططك . ربما تجد ان خريطة العقل تنمو بشكل لا تستطيع 
الورقة استيعابه ؛ إذا كان الامر كذلك › فالصق المزيد من الورق بها › 
واستمر ١‏ إذا كنت معتاداً على تجميح الأفكار بهذه الطريقة نسوف تجد أن إطلاق 
العغان اخيالك › وايجاد حلول مبتكرة الموقف الدى أدت بصدده أضحى آمرا 
أسفل واسهل . 

وأثناء تطبيقك لاستراتيجياتك › احرص على استخاه(هعادلة النجاح 
#تيفكاس " ( انظر الفصل الثالث ) لراقبة تقدظك . ومواكبة اى تغيرات 
RE‏ 


للمزيد هالا متلة الى كيفية استخدام خراقط العقل › وللمزيد من 
االنجاح الذهنى › انظر الفضل السادس . 
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اعداد خريطة العقل الابداعية المتطورة . 
احدات نحول فى النمودج 


عندما تسبر أغوار أى موضوع بواسطة خريطة العقل الابداعية ؛ سوف يكون 
بوسعك أن ترى أن الكلمات التى بدت فى بادئ الامر غير ذات صلة بارزة بالامر 
تقودك الى فرع ثان »ثم ثالث . 

ان ظهرت هذه الكلمة مرتبن ؛ فقط اكتف بوضع خط تحتها فى كل مرة ؛ لكى 
تتبينها بمجرد النظر إلى الخريطة . فان ظهرت الكلمة مرة ثالثة فهذا يعنى أنها 
تستحق أن تحيطها بصندوق صغير حيث إن هذا ينم . فى الغالب .عن مدى أهمية 
عفدا هة وا تاها لان قحظى هزد هن اترك ادى هوق اماتا ارق 
التى لا تشتهن سوئ سرة واخدة فش : 

فى بعض الاوقات سوف تجد أن هناك كلمة واحدة تظهر على اربعة فروع أو أكثر ؛ 
أو حتى فى كل الفروع من خريطة عقلك الإبداعية . إن حدث ذلك ؛ ضع هذه الكلمة 
TET E‏ 

فى هذه الرحلة يمكنك أن تستخدم مارات قشرتف الخة التخاضة بالابحاد 
" الجشطالت " ( أى قدرة عقلك على رؤية الصورة الكلية ) لكى تساعدك 
على إحداث تحول رئيسى » وتحرز تقدما فى طريقة تفكيرك فى الموضوع . أولا 
يجب ان تضع المفهوم الاساسى فى صندوق ثلاثى الابعاد . ثم قم بربط الصناديق 
ببعضها البعض ؛ لكى تشكل صندوقا عملاقا » ثم تضفى عليه أبعادا ثلاثية . 

إذن ما شكل المسكن الذى تقطنه خريطتك العقلية الاساسية ؟ إنه اطار عمل جديد . 
بعبارة أخرى ؛ يمكن القول ان عقلك قد أدرك أن شبكة العمل الأساسية التى تضم الافكار 
تكمن فى اطار عمل اكثر اتساعا » وان الكلمة او المفهوم الذى تصورت فى البداية أنه كان 
ضتيلا هو . فى الواقع . ضخم ومتسع إلى الحد الذى يسمح بتفحص الموضوع وتخلله ؛ 
كما انه يمكن أن يمثل مركزا جديدا لخريطة عقلية إبداعية تالية حول هذا الموضوع . 
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الفسل ؛ ٠‏ تمارين مقية سجن تهت ا 


هذا هو ما يسمى بحدوث تحول فى نموذج التفكير » وهو هدف كل كبار المفكرين . إن 
نموذج بیتھوفین "خد احدت كحو هی تشدیرنا تلعواطت والوسیقی: گما احنت 
نموذج " سیزان " تحولا فی تصور کل الفنانین من بعده› كما أن نموذج " ماجلان ' 
قد حول الأرض المسطحة إلى کوکب کروی »أما تموذج " كوبرنيكوس ' فقد أحدث 
ثورة » وقلب العالم رأسا على عقب » كما غير نموذج " أينشتاين ' تصوراتنا كلية 
بالنسبة لطبيعة الكون . 


إن خريطة العقل للتفكير الابداعى هى اداة تفكير صَمَمَّتَ لكى تعجل بظهور مثل 
هذه التحولات فى النماذج » ومن ثم زيادة النتيجة الاجمالية للتفكير الابداعى . 
استخدم هذه الطريقة لكى تدعم ابداعك الذاتى ؛ وكاداة تذكرك دائما بالقدرات 
اللانهائية لتفكيرك الابداعى . 


الابداع والدذاكرة 


لكى تكون عبقريا مبدعا ينبغى ان تدع خيالك يتدفق » وتشجع عقلك على تكوين 
روابط جديدة واقوى بين الافكار التى به بالفعل › والافكار الجديدة التى يولدها ٠‏ 


ومع ذلك › فعندما تطور مهاراتك الابداعية فاعلم أنك ¥ تحسن فقط من قدرتك 
على ايجاد أفكار مبتكرة وحلول ملهمة : فالمهارات الإبداعية القوية تدعم قدرتك 
على تذكر الأشياء . وهذا يرجع الى أن الابداع والذاكرة عمليتان ذهنيتان مقترنتان. 
وهما بكونان فى أفضل أحوالهما عندما تستخدم الخيال والربط الذهنى . 
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ار 


یکن وارد هراون ' اظافا قوق اة ؛ كما يعتقد اليحض . فقد كان 
ا ت صعوبة فى قراءة المناهج الدراسية » وقد كان 
يشعر بحرج شديد لضعف قدرته على القراءة لدرجة أنه كان يقضى الساعات فى حفظ 
النصوص كلمة بكلمة عندما كان يعرف انه سيطلب منه القراءة أما مالاخرین وکانت 
درجاته فى اختبارات تحصيل الذكاء منخفضة › وکان مدرسوه يرون أنه لیس ذكيا . 


کیف استطاع ریتشارد برانسون " الخروج من هذا الموقف غير الواعد الذى كان 
يعانى منه فى الطفولة › ليكون العقل المدبر الذى وقف خلف ٠٠١‏ مشروعا والتى 
تحمل شعار " فيرجن " ”ع۷۲ » ولتصل ثروته الى ما يقدر بثلاثة مليارات دولار ؟ 
لقد فشلت اختبارات حاصل الذكاء فى قياس طموحه الشديد » والذى قاده الى ایجاد 
حلول ابداعية بخض النظر عن كنه المشاكل التى تواجهه » وحثه على المثابرة بينما 
یستسلم الاخرون قبله بوقت طویل . کما أن هذه الاختبارات لم تحدد قدرته علی 
مشاركة الاخرين فى تصوراته » وأحلامه الإبداعية » وخلط أحلامهم بأحلامه . 
وحينما كان فى سن المراهقة » أصيب " ريتشارد برانسون " بالإحباط الشديد 
( حال كل العباقرة ! ) بسبب جفاف قواعد ومناهج المدرسة . وكان أول عمل فى 
ثورته الإبداعية هو أن أنشا أول صحيفة طادبية خاصة به . 

طالب يعانى من مرض عسر القراءة ينضى صحيفة ؟! 

نمم ! 

كانت الطريقة المبتكرة التى أدار بها " برانسون " الصحيفة هى أنه بدلاً من التركيز 
على المدرسة قرر تبنى وجهة مناقضة › وركز على الطلبة . وبدلا من ان يجعل 
صحيفته نسخة من الصحف المدرسية الجافة » اراد " ريتشارد "أن تكون صحيفته 
نابضة بالحياة ومثيرة » بحيث تجذب إعجاب الجميع » وخاصة المؤسسات الكبرى 


http ://www.ibtéeSama.( COTY 


` مثل لخرا 


القصل ٤‏ : تمارين عقلية للنجاح الذهتى |١۴‏ 


لقد قرر " برانسون " كسر القوالب الجامدة» ولم يقصر الكتابة فى الصحيفة على 
الطلاب » بل دعا نجوم الغناء والسينما» و " الميدعين "» ونجوم الرياضة » وأعضاء 
البرلان للمشاركة فى الكتابة بالصحيقة . 

'جونی جيمس "الذى يتولى رئاسة التحرير 
بالشراكة معه » قد بدا من الصفر » حيث لم يكن معهما سوى اربعة دولارات 
لتفظة تففات السرف اوالها رغه ها امه ! وق عمل لاان هى مراب 
برانسون " » وقترا على تفسيهما ؛ وادخرا قدر استطاعتهما . لكنهما لم يبخلا 
على حلمهما الإبداعى » الذى ظل بمثابة قوة حافرة لهما . 


1 1 1 
ومع ذلك »فان ريتشارد وصديقه 


وكان مدير المدرسة ( والذى يبدو أنه قد أدرك أيضا أن اختبارات حاصل الذكاء 
قد تکون خاطئة ) قد تنبا له بمستقبل باهر » حیث قال له یوما : ' تهانئی 
يا برانسون . أتنباً لك بأتك إما ستذهب إلى السجن »أو تصير مليونيرا ‏ . 

وة دنك اقحين قصاضا : قوسع ‏ براقوق "فى فكرةه افبكرة يكت انها رها 
جديدة» وابتكر منتجات جديدة» واستنبط أفكارا جديدة» وظل دائما يفكر فى احلام 
الأخرين . وتعد شركته " فيرجين إيرلاينز " مثالا حياً على تطبيقات الإبداع » فبدلا 
من الوقوع فى براثن أسعار السفر الاخذة فى الهبوط » وتقليل مستوى الخدمة › قرر 
مرة أخرى مخالفة التفكير المالوف بتثبيت اسعار التذاكر » ورفع مستوى الخدمة › 
والتى شملت تلك الأفكار المبتكرة مثل جلسات التد ليك أثناء الطيران » وتناول الايس 
كريم أثناء مشاهدة الأفلام » والاستحمام » وغرف التمارين الرياضية » وغرف النوم 


ويعزو برانسون نفسه نجاحه .الذى يعرف باته شعلة نشاط » وانسان نابض 
بالحياة » ومبدع بشكل غير عادى .إلى قدرته على توليد واتباع تصورات إبداعية 
مكيسة» وقدرقة صان اخراك تفن الى خت الأخرين ‏ وجفلهم جميعا . كقريق: 
فون اا 
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الفصل ٤‏ ؛ تمارين عقلية للتجاح الذهتى 


يشير مدا الطلاقة قى التفكير الابداعى الى عدد الأقكار التى اليح 
ابتكارها » والسرعة التى تتتكرها نه والطادقة هى أخد العاف الرتيسة دعل 


المفكرين المبدعين والعباقرة العظام . 


وقد يوجد هذا الهدف مشكلة . مشكلة خاصة بالجودة . فماذا سيحدث لجودة 
افكارك الابداعية إذا بدات فى زيادة سرعة تفكيرك » وولدت عدداً أكبر من 


لافار ١‏ هل وتخفطى مستوق اتجودة: آم یظل كما هى آم وداد ة 


الام ر لير اللدهشة [ وسن ورحمة الله با اخ كلها راد ك وسرهة توي 
الاقگان رادت ودا ایضا: 


بشتارة ا خر » يمكنك التفكير الابداعى من ریاد کم و کیت ال گار فن آن واد 


انظر الى المفكرين والمبدعين العظماء الواردة اسماؤهم فى القائمة التالية لترى كيف 
افادتهم تلك العملية . إن كم وجودة إنتاج هؤلاء المفكرين العظماء يثير الدهشة . 


مارى كورى  "‏ تلك العامة التى لم تكتف بالحصول على جائزة 
نوبل واحدة وحسب بل حصلت على جائزتين . وفى مجالين 
مختلفين › الفيزياء والكيمياء . وقد غطى عملها مجالات 
المختاطيسية » والنشاط الاشعاعى » وتطوير الاستخدامات الطبية 
للأشعة السينية » كما اكتشفت هنصرى الراديو والبولونيوم. 
ليوداردو دافنخى " الذى ابتكر الكثير من الأفكار قى محالات 
كثيرة ومتعددة ؛ حتى ان المرء لا يستطيع حصرها ! 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ؛ : تمارين عقلية للنجاح الذهنى 


" تخارلز داروين " . صاحب نظرية النشوء والتطور »والذى لم 
يكتف بتاليف كتابه الذى يتكون من الف ورقة عن هذا الموضوع › بل 
کتب ۱۱۹ بحا وکتابا وکتیبا آخر . 

" توماس ادون ' سجل ۱۰۹۳ براءة اختراع باسمه . والتی لا تزال 
تمثل الرقم القياسى العالمى لبراءات الاختراع المسجلة باسم شخص 
N NC‏ اا اقكار 
" لبرت أينختاين " › بالاضافة إلى معالجته الرائعة لنظرية 
ا و ر اکر من ۲۸ تتا کلمیا: 

' سیجمود فروید ' کتب ونشر اکثر من ۲۳۰ بحا علميًا فى علم النفس . 
" جوته " الحبقرى والثقت الا انى العظيم » كانت كتاباته تتميز 
بالخصوبة والثراء حتى انه استخدم اكثر من خمسين الف كلمة 
EE AES‏ 

"' جارى كاسبروف " ١‏ اعظم لاعب شطرنج فى التاريخ ؛ لعب وحلل 
وعلق بابداعية على الاف من مباريات الشطرنج العالية . 

" موتسارت "فى حياته القصيرة الف اكثر من ٠٠١‏ قطعة موسيقية 
رائعة » من بينها اربعون سيمفونية كاملة . 

" بابدو بيكاسو " . عملاق الابداع فى القرن العشرين » اخرج اكثر 
من ۲۰۰٠۰‏ عمل فنى . 

" راصرادت " ؛ الذى اشترك فى عدة انشطة منها التجارة › 
وبالإضافة إلى هذه الانشطة فقد أكمل أكثر من ٠٠١‏ لوحة فنية و 
۰ رسم تخطیطی . 

" ويليام فكسبير  "‏ ذلك العبقرى الميدع الذى يعتبر بصفة عامة 
أعظم كاتب إنجليزى على مر العصور» كتب فى فترة لا تتجاوز ٠١‏ 
\of el‏ قصندة قصيرة و ١۷‏ مسرحية رائعة . 
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Na 


اتفصل ١‏ : اتمارین قلي ادنجاح الذهنی 


الكم يوجد الكيف 


ان القائمة الواردة فى الصفحة السابقة تنسف المفهوم المخلوط والسائد بين الناس 
بان العباقرة ينتجون عدداً قليلاً من الأفكار اللامعة » ثم ينفد مخزون الابداع 
لديهم » بينما العكس صحيح تماما : حيث يولدون عدداً كبيراً من الأفكار» وتزيد 
سرعة إنتاجيتهم بمرور السنين » وتزيد طاقتهم الابداعية التى يستمدونها من كل 
ما فعلوه فى السابق . 


إذن» هل يصب العباقرة المبدعون افكارهم الرائعة واحدة بعد الاخرى ا 
ما فعلوه هو اتهم کانوا یصبون کما عشوائیا من الافكار والعديد ن 2ذ شار یر 
لامعة ؛ ولكن هذه الافكار ' قير االااممة"' ھی اتی ادت اتن ظهور الافكار اللامعة 


وعن طريق صب الافكار. بخض النظر عن جودتها .ضمن العباقرة المبد عون إنتاج افكار 
اكثر جودة . لقد كانوا يسهلون عملية التواصل بين ث شقى لخ الايسر والايمن » وذلف 
لتر يبدا اتضاهفة آلذن يعرقه كل من يستخدمون كل طاقتهم العقلية ! 


وقد كان مرشدنا للعبقرية. سوفاد " :وجا مثالياً لهذا الكلام . ففى دفتر 
ملا حظاته کان یرسم ای فكرة تطراً على دهت مشکل عشواکی رسا طبضا : 
ومن هذه الافكار جاعت أقكاره العبقرية 


2 1 * 1 1 " ٤ء‏ 
وقد کان توماس اديسون - تلمين ليوناردو - يتبع نفس الاسلوب . كان 
اديسؤن يعتبر أن الإبداع ماهو إلا عمل أو لعب مسل ومبهج وقد وصف العبقرية 

الابداعية بأنها : 


If‏ ر 
واحد بالمائة الهامًا و ٩۹‏ بالمائة جهدًا " 


r ê f I 
› تجربة لعمل المصباح الكهربى‎ ٠٠٠١ " وقد طبق ما دعا إليه : ' أجرى " أديسون‎ 
. تجربة لاختراع بطارية الشحن‎ ٠٠٠٠٠ واجرى اكتر من‎ 
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القصل ؛ : تمارين عقلية للنجاح الذهنى aw‏ 


وقد كانت نظرته للفشل ( والتى يجب أن يحتذى بها الجميع ) مثالية . فمثلا » عندما 
سأله أحد مساعديه عن سبب إصراره على فحاولة اكتشاف سلك يستمر لفترة اطول 
فى مصباحه الكهربى » بالرغم من فشله آلاف المرات» لفت " أديسون " نظره بطريقة 
دمثة الى أنه لم يشل أبداً ١‏ كل ما فى الأمر أنه قد اكتشف بالفعل العديد من الاشياء 
لكنها لا تخدم غرضه » ومع مواصلة العمل فسوف يجد ما يريده حتما . 


ان عملية توليد الأفكار الابداعية تشبه إلى حد كبير عملية استخلاص 
الذهب » فشرائح الذهب ا تشكل الا ءا بيطا مين الاعجال» أو الحبيبات 
الرملية . والأمر لا يختلف عن ذلك فى العقل »فالاحجار أو الحبيبات الرملية تمثل 
كل الأفكار المتاحة . ولكى تستخرج الذهب ( الافكار الإبداعية العظيمة »او الحلول 
الابداعية الجديدة ) ينبغى غربلة كل الحبيبات ( الافكار ) فى عقلك لاستخلاص 
الشرائح ذات القيمة الحقيقية . 


وقد عرف عياقرة الابداع العظماء هذه الحقيقة » ومن تم فقد ولدوا متات 
الفكار» خم قاموا بغرياتها تيستختصوا الذحب متها :وقد اجری ' دين کیت 
سیمونتون " دراسة علی ۲۰۳۹ عالمما ومبدعًا عبر التاريخ» ووجد شيئا بدا مدهشا فی 
ذلك اسان وة أمر تفهوم بالتسبة لك ان ٠م‏ يتح اتفاماء ارون احا 
عظيمة أكثر من غيرهم من العلماء الأخرين وحسب » بل إنهم أنتجوا أعمالا سيئة 
کی مت ایضنا: 


بعبارة أخرى » فان المظماء أنتجوا أكشرء ثم انتقوا أفضل الافكار . 


وعندئن يتحسر كل من الكم » وقدرتك على التفكير الابداعى . 
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الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهتى 


قوة الخيال 


ان المشاركة بخيالك تضمن لك استخدام الشق الايمن من مخك فى الوقت الذى 
تعتمد فيه تلقائيا على الشق الأيسر . وكما ذكرنا فى الفصل الثانى › فانك اذا 
ارتكنت الى استخدام شق واحد من شقى المخ فسوف تقلل من قدراتك العقلية إلى 


دع شجالك يساعدك على التذكر ! 
يمكنك اشراك خيالك بطرق عدة عندما تحاول تذکر شىء ما : 


الأقارة . كلما زادت الأثارة التى تحصل بها على المعلومة التى تحصل 
عليها» زادت سهولة حقظها فى ذاكرتك . وهذا لانك تجعلها أكتر 


الدفاية . شاتها شان الإخارة » كلما زادت درجة الدعابة والغرابةالتى 
تحصل بها على المعلومة كانت اكثر اتارة لخيالك . والدعابة هى 
دعامة العقل المبدع . 


الخواس . إنك تجرب البيتة من حولك بمساعدة حواسك الخمس . 
البصر » اللمس ؛الشم » السمع والتذوق . وجميعها محفزات قوية 
للذاكرة .هل شممت مرة عطرا يفوح من شخص مر أمامك» وفجاة 
قكرت فى شخص اخر كان يضع نفس العطر ؟ إن اشراك حواسكف 
عندما تريد تذكر شىء ما سوق يساعدك على ايجاد ذاكرة ثلاثية 
الانعاد لا تريد الا حتفاظ به داخلها. 
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الفصل ؛ : تمارين عقلية للنجاح الذهنى 


لوان . حاول تلوين اى شىء تحاول تذكره. حرر عقلك من طريقة 
تدوين الملا حظات التقليدية باللونين الابيض والاسود» واستخدم 
خالا استخدم ال لوان الراقة لحد خبانكف. 


الأيقاع . إن الايقاع والحركة من ادوات الخيال المهمة حيث يساعدانك 


على ايجاد صورة ذهنية اكثر واقعية لما تحاول تعلمه . 


الفكير الأيجابى . بصفة عامة » يسهل تذكر المحلومات التى تحبها ء 
وتفكر فيها بصورة إيجابية » بينما يصحب تذكر تلاك التى تعتيرها 
غير ذات أهمية › أو تفکر فیها بشکل سلبی . بدلا من ان تقول 
لتفساف ' یجب انی ذا وکا .کل بان اک کد 
وکذا " . فاذا بدأت بالخوف من نسیان شىء ما » فإنك سوف تنساه 


على الارجح . 


خرائط العقل . بالطبع تعتبر خرائط العقل وسيلة سهلة لإثارة 
خيالك » ولمساعدتك على تذكر الاشياء . وهذا لانها تشرك الشق 


الأيمن للمخ بشكل طبيعى باستخدامها الالوان والصور . 


م 1 

الصور . تلعب الصورة دورا رئيسيا فى عملية التذكر» صورة واحدة 
f‏ 

تغنى عن الف كلمة .وخريطة العقل ليست مجرد صورة » بل إنها 


صورة تحوىی صورا عدة . 


وكل أسلوب من الأساليب المذكورة أعلاه يمكن استخدامها لتحقيق اقصى 
فائدة من خرائط العقل ؛ لتساعدك على تذكر المعلومات التى تضعها 
عليها » فخرائط العقل ليست أداة فكرية وحسب . بل إنها أيضا أداة مثالية 
ا 
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E7‏ الفصل ٠‏ : تمارين عقلية للنجاح الذهتى 


فوة الربط الذهتى 


إن البحث عن الروابط بين الافكار أو المعلومات يساعد عقلك على الربط 
بينها » ويشجعه على التفكير بنظام المضاعفة . وغی هذا النظام» فان ۱ + ١‏ يساوى 
اكثز سن اشتيئ» آى ادك ١دا‏ استطفت اتريط جين شىء قري تعلمة : وشىة تعرفة 
بالفعل » فسوف تجد أن تذكر المعلومة الجديدة أصبح أسهل كثيراً » ليس هذا 
وحسب » بل إنك سوف توسع أيضا من فهمك للفكرة الأساسية » وقد تصل الى فهم 
جديكد اقمقلا »النفترض اتك تدر قواقب الجموهة القشمسية للمرة الوت . 
وتتلقى المعلومات التالية : 


هتاك تة كوا كب فن شمو فا االشمسة: 

۲. ترتيب هذه الكواكب بحسب البعد عن الشمس كالاتى : عطارد › الزهرة › 
الارض » المريخ » المشترى ١‏ زحل » أورانوس » تبتون» بلوقو . 

.٣‏ عطارد والزهرة والارض والمريخ كواكب صغيرة » والمشترى وزحل وأورانوس 
ونبتون كواكب كبيرة » آما بلوتو فهو أصغر کوکب . 

. كلماكبر حجم الكوكب › زادت قوة جاذبيته‎ .٤ 

۵ كلما زاد قرب االكوكب من الشمس» وصلتة درجة حرارة اكير وضوء أكشى: 


بعد تلقى هذه المعلومات تسمع حواراً يدور بين شخصين فى الحافلة التى تستقلهاء 
حيث يتحدثان عن إمكانية الحياة على سطح كوكب نبتون . ولان عقلك يفكر بمبداً 
المضاعفة » فانك تجد نفسك مدفوعا للمشاركة ذهنياً فى هذا الحوار : لكى تكون 
الحياة ممكنة فينبغى أن تكون على كوكب يتوافر به الضوء والحرارة والأكسجين 
وقوة جاذيية معتهلة : وائك تدرف أن تون يعي جدا هن الشمس» وهذا تى أنه 
لا يصله إلا قدر ضئيل من الضوء والحرارة » وتعرف أيضاً أن نبتون كوكب كبير 
لذا فإن قوة الجاذبية هناك شديدة جدا.أكثر بكثير مما تتطليه الحياة . ومن هذا 
المنطلق يمكنك استنتاج . بالرغم من أنك لا تعرف إن كان الأكسجين متوافرا هناك 
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الفصل ؛ : تمارين عقلية للنجاح الذهتى 


اف ان اة فی کوت فون مست اة قربا : 


تشناعد ك خراقط العحل على تكوين لتر ابطات داخل عقلك مما يسهم فى فهم افضل 
للافكار المطروحة ٍ 


| ساعد عقلك على عمل الروابط الذهنية 


عندما تريد تذكر شىء ما » فساعد عقلك على عمل الروابط الذهنية 


باستخدام › او بالبحث عن : 


فمادع . ابحث دائماً عن نماذج متكررة فى المعلومة التى تريد 
تذکرها . قمثلا ¿ اذا کنت ذاهبا الى المتجر » وتريد تذكر أنواع 
البقالة التى تريد شراءها » فنظم طعامك فى مجموعات 
( فواكه » خضراوات » لحوم وهكذا ) وهناك نماذج اخرى يمكنك 
عملها مثل الترتيب على حسب الحجم » او الترتيب على حسب 
الحدث » أو مجموعات الالوان . والطريقة التى ترسم بها خريطة 
العقل تساعدك تلقائيا على تحديد نماذج المعلومات . 

الأرقام . ترقيم العلومات بالترتيب يمكن أن يساعدك حقا على 
تذ کر القوافم . 

الرموز . يعد استخدام الرموز والصور طريقة ممتازة لتحفيز 
ذاكرتك» فمثلا » فى كل مرة تطراً على ذهنك فكرة جيدة يمكنك 
رسم مصباح مضىء بجانبها . 

خرائط العقل . ان فن خرائط العقل يشجع عقلك على تكوين الروابط 
الذهنية : حيث إن كل فرع يربط فكرة باخرئ . كما ان خرائط 
العقل تعد أيضاً طريقة ذكية لتنظيم المعلومات فى مجموعات على 
صفضحة واحدة» واستخدام الصور كمحفزات للذاكرة . 
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r‏ الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهتى 


تذكر المعلومات من خريطة العقل 


إن مجرد رسم خريطة عقل لا تريد تذكره . سواء كان مجموعة حقائق › او 
خطبةء اوا قلات » وقواعد اللفة ا جتبية :سوف ساعة ك عل تذكرم : وهذا ن 
خرائط العقل » كما لاحظنا » تجعلك تستخدم الخيال والربط الذهنى . ومع 
ذلك» فهناك طرق معينة لاستخدام خرائط العقل فى المذاكرة لساعدتك على حفط 
المعلومات عليها . وأهم هذه الطرق هى عدد مرات مراجعتك اياها . 


التكرار والذاكرة 


هناك معادلة معينة لعدد المرات التى ينبغى مطالعة المعلومات فيها لكى تثبتها فى 
ذاكرة المدی الطویل . وهی کالتالى : 


المراجعة الآويى بعد تعلمها مباشرة 

المراجعة الخادية بعد يوم واحد من تعلمها 

المراجعة الغالثة بعد اسبوع من تعلمها 

المراجعة الرابعة بعد شهر من تعلمها 

المراجعة الخامسة بعد ثلذثة الى ستة اشهر من تعلمها 


وإذا اتبعت هذه الوصفة فسوف تتذكر دائما ما تريد تعلمه . بل وسوف تتذكر المزيد 
بفضل طريقة المضاعفة التى يفكر بها عقلك فى المعلومات التى يخزنها » كما يبدا 
عمل روابط جديدة بین ما يعرفه مسبقا وما يتعلمه . 
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الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهتى r‏ 


أهمية أخذ فسحة من الوقت 
اثتاء المذاكرة 


سوف تجد أن تذكر المحنومة أصبح أهرا أكثر سهولة متدما قأخذ فترات راحة 
منتظمة أثناء ا مذاكرة . فخلال تلك الفترات سوف يربط عقلك بين ما تعلمه بشكل 
طبیعن» وسوف پشگل داخایا خراقف قل للد فگار. 


وينبغى عليك أيضاً أخذ فسح للراحة ؛ لان عقلك يجد سهولة اكبر فى تذكر ما 
تتعلمه فى بداية ونهاية فترة المذاكرة مقارنة بالقدرة على تذكر ما تتعلمه فى 
منتصف فترة المذاكرة . وعندما تاخذ فسا بانتظام تقل فترة المنتصف لجلسة 
المذاكرة» وتقل المعلومات المعرضة لخطر النسيان . 


من الأفضل أن تستمر جلسة المذاكرة دة ه٠٤‏ دقيقة » ثم تأخذ فسحة لمدة ه أو عشر 
دقائق . أخرج من الغرفة » وفكر فى شىء اخر » وسر فى الهواء الطلق . وبينما 
يسترخى جسمك سيكون عقلك مشغولاً فى الحقيقة : سوف يخزن ويسجل 
المعلومات التى أعطيته اياها للتو . وعندما تعود الى مذاكرتك » سوف يشعر عقلك 


بالأنتعاش وسوف تجد أن التركيز أضحى أمرا أكثر سهولة . 
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3 الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهتنى 


أفضل مشر نصانح للابداع 
.١‏ خرائط العقل 
استخدم خرائط العقل عندما تواجه مشكلة تريد حلها ابداعیا . اتبع 
المراحل التالىة : 
ارسم خريطة عقل سريعة لما تريد تجميع الافكار حوله » مع إضافة 


الالوان والصور » وكم المعلومات التى يريدها عقلك . ينبغى اتمام 
هذا التدريب باقصى سرعة . 


دع عقلك ‏ يفكر فيها ‏ لفترة من الوقت» مع إهطظاء تفسك فسحة 
من الوقت لمدة ساعة على الأقل . 

عد إلى خريطة العقل » وأضف اية افكار جديدة طرات على ذهنك . 
انظر إلى خريطة العقل عن قرب مرة أخرى ؛ لاإيجاد أية روابط 
جديدة بين اى من العناصر الموجودة على فروع خريطتك . 

اربط بين هذه العتاصر باستخدام الشفرات › أو الالوان » أو 
الاسهم . 

-حدد الروابط الرئيسية الجديدة . 

خذ فسحة جديدة لتسمح لعقلك بالتفكير فى المسالة مرة أخرى . 
الق نظرة ثانية على خريطة العقل » وحدد أى روابط جديدة 
تستطيع رويتها الان . 

عد إلى خريطة العقل ؛ واختر الحل المناسب ١‏ 
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الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للنجاح الذهتى_ |۴١‏ 


۲. استخدم الألوان فى تدوين ملاحظاتك 
ار 3ا على ا س اران عد دون ماد حطاتك ٠‏ فصل ان 
تستخدم الالوان كجزء من خرائط العقل لتكون ملمحا بارزا بها . ابدا 
باستخدام قلم جاف ذى اربعة ألوان . فالالوان تجعل ملاحظاتك اكثر 
تشويقا ؛ حيث ستحفز عمليات التفكير الابداعى وتضفى البهجة على 
حياتك ۱ 


! أحلام اليقظة واحلام النوم‎ .٣ 
ان أحلام اليقظة وأحلام النوم تعطى عضلاتك الإبداعية البصرية قوة‎ 
اضافية . لاحظ أن أفضل الافكار التى يمكن وضعها فى خرائط العقل‎ 
غالبا ما تأتى اليك فى أحلامك . سوف يشجعك هذا على أن تكون اكثر‎ 


قدرة على التصور عند تدوين ملا حظاتك على خرائط العقل . 


؛. فكر بطريتة مشعة 
خذ أية كلمة » او اى مفهوم . مرة أسبوعياً . والعب لعبة الإبداع مع 
تفسك » تماما مثلما فعلت مع لعبة الشماعة لمساعدة مهاراتك على التفكير 


بطريقة مشعة . فهذا سوف يشحذ مهاراتك فى رسم خرائط العقل . 


ه. احتفظ بدفاتر لتدوين الملاحظات علس خرانط العتل 
هناك عبقرى مبدع آخر دون ملاحظاته على خرائط العقل المصورة› وهو 
5 ن کو تاردو اتش قعل ای2 


كانت تحرك توماس ادنسو + .الذى سجل براءات اختراع واخحدة بعد 
الأخرى فى الولايات المتحدة.رغبة شديدة فى الإبداع » وقد قرر أن أفضل 
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الكتاب اللامثل لخرائط العقل 


۳7 


الفصل ٤‏ : تمارين عقلية للتجاح الذهتى 


طريقة لحفز عبقريته الإبداعية هى التأسى بمثله الأعلى » " ليوناردو 
دافنشی " . وبحذوه حذو " لیوناردو " استطاع ادیسون ' تسجیل کل 
خطوة من عمليات التفكير الإبداعى. باستخدام الصور التوضيحية . وفى 
النهاية ملا ٠٠٠١‏ دفتر ملا حظات . 


". استخدم خرائط العتل كاداة ابداعية للتواصل 
إذا اضطررت لالقاء خطبة او كلمة من اى نوع » فاستخدم خريطة عقل 
ابداعية لضمان تنجاحك فى عرض افكارك . 
وبغض النظر عما إذا كانت كلمتك عبارة عن خطاب شكر قصير تلقيه 
بعد تناول العشاء او اى حفل »او كانت كلمة رسمية طويلة للترويج نتج 
ما» فان خرائط العقل الإبداعية تفيد هنا اكثر من العروض التقديمية 
المالوفة » والمملة » والجامدة» والخالية من روح الدعابة التى غالبا ما تجعل 
الكثيرين يخشون التحدث أمام الجماهير » وتجعل الحضور يكرهون هذه 
الأحداث أيضاً ١‏ 
وباستخدام خرائط العقل يمكنك تنظيم افكارك بسرعة » ووضعها فى 
الترتيب المناسب » وإشراك كل الافكار والصور الرئيسية التى ستلهم 
حا دما تاتى ساعة القاء الحطبة . وسوف يساضات هذا على 
الاسترخاء » والتحدث بشكل طبيعى وتلقائى . وهو الامر الذى يريح 
ويسعد الحاضرين ! 


۷. فرانط العقل وصنح مستتللك 
فى هذا التدريب » ضع صورة او رمزا لنفسك فى مركز خريطة 
العقل › وضع فروعا لموضوعات متثل المهارات ؛ والتعليم ٤‏ والسفر ٤‏ 
والاسرة ؛ والعمل ؛ والثروة ؛ والصحة ؛ والاصدقاء ؛ والهوابات . و 
مستقبلك النموذجى على خريطة العقل هذه . قم برسم خريطة عقل 
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الفصل ؛ ؛ تمارين عقلية للتجاح الذهتى NY‏ 


لباقى حياتك كما لو ان الجنى قد خرج من المصباح السحرى ليمنحك كل 
ما تتمتاه ( اتظر الفصضل السادس أبضا) ' 

بعدما تكون خريطة عقل مستقبلك المثالى » ابدا العمل على تحقيقها : 
وقد جرب الكتيرون اسلوب خراقح عض | لصنع مستقبلهم بانفسهم ‏ ‘ 
ووجدوا أنه اسلوب ناجح جدًا . وفی غضون بضع سنوات من صنع خرائط 
العقل الخاصة بهم وجدوا أن ۸٠‏ من خططهم قد تحققت ! 


۸. اصنع ضريطة عتل من الصور نقط 
ارسم خريطة عقل باستخدام الصور فقط . دون استخدام كلمات على 
الاطلاق . وسوف بكون عقلك روابط ذهنية مختلفة بعدما يتعامل مع 
الصور فقط . وربما تندهش من الروابط الابداعية الجديدة التى تكونها 


دما تقحص موضوغا دهده الطربقة. 


۹4. استخدم الآلوان كشفرات فى خرائط العقل 
ابحث عن أربع طرق لاستخدام الالوان كشفرات فى خرائط العقل . حدد 
طرقاً يمكنك بها استخدام الالوان › أو التظليل لتوضيح العلاقة بين 
الاوقات ٤‏ او الأفكار »او التاس »أو الاحداث ...لخ. 


. اعرف مدى الفاندة التى تعود مليك عند استخدامك خرانط العقل‎ .١ 
ارسم خريطة عقلية لكل الطرق التى يمكن ان تساعدك بها خرائط العقل.‎ 
فى المنزل وفى العمل » وفى كل جوانب الحياة . واصل بناء وتوسعة خريطة‎ 
ادرس خريطة‎ ١ ألعقل هذه . وأضف أفكار الآخرين على خريظتك أيضا‎ 
العقل الواردة فى الصفحة التالية » والتى تلخص كل النصائح الابداعية‎ 
. المذكورة أعلاه . استخدمها كاداة تساعدك على تطوير مهاراتك الابداعية‎ 
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اللياقة اليدنية من 
اجل القوة الذهنية 


۵ 


لقد ثبت وجود علاقة وثيقة بين اللياقة البدنية › 
والتقاط الذهنى وال ستقراز تسى :.. الصحة البدتية 
تجعل الجسم أقل عرضة للاجهاد » ومن ثم تقل احتمالات 
ارتكاب ا ¥ خطاء الذهنية والبدتية . 


دکتور ' کینیٹ کوبر 
مدرسة القوات الجوية الامريكية لطب الفضاء 
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العلم الجديد للجسم والعقل 
اللياقة البدنية العامة 
الراحة »والتوم › وعقلك 


خرائط اقل افجذرزة 
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الفصل ٠‏ ؛ اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية 


ريما لم تدرك ذلك من قبل ؛ ولكن اذا أردت أن يعمل عقلك باقصی طاقته ‏ فینبغى 
أن تغذيه نتيا كما تخذية ذهنيا . وهذا يعنى اتباع نظام غذائى جيد » واخذ كمية 
متوازنة من النوم والاسترخاء ؛ واكتساب قدر مناسب من اللياقة البدنية .ان عقلك 
یعمل فی تناسق بدیع مع جسمك : لکی تون لائقا ذهنیا يجب أن تعتنى بجسمك› 
ولكى تكون لائقا بدنيا » يجب أيضا أن تعتنى بعقلك . 


ونشتاول هذا القصل افضل اتطرق تلحفاظ على خاظا هفلك الى تشكل خرافتف 
العقل قل اأفضل أحواتها : وسوف يحرفك أبضا كل اقكل الترق ةة 
مم خض حفن قد رافك اة نمسا عة خر اظ تقل : 


:0 اختار العقل السريح 

يعرف معظم الناس ان اللياقة البدنية واسلوب الحياة المتزن يحسن 

الصحة البدنية » ويمنحها عضلات اقوى وقلبًا قويًا » ويقلل مخاطر 

إصابتهم بامراض مثل السرطان والسكر . ولكن هل سبق وفكرت ان 

الصحة البدنية سوف تجعلك : 

.١‏ تحقق قفزة هائلة على مستوى الثقة بالذات» والاحترام» والدعم 
الذاتى فعم / ا؟ 

١‏ تجتذب المزيد من الأشخاص اليك ندعم / #؟ 

۳. تحسن عاذقاتك العامة نعم / لا؟ 

تكتسب احترام أفراد عائلتك » وأصدقائك » وزملاتك » والناس 
بشکل عام نعم / لا ؟ 

۵. تزيد من فرص حصولك على عمل افضل نعم / ا ؟ 

.٦‏ تقلل من الضغوط والتوترات الذهنية فعم /ل؟ 


الل جالة عن كل هته الأسثلة هى نحم »وهو امراش للا2 2ة ١‏ 
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الفصل ه٠‏ ؛ اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية 1 


العلم الجديد للجسم والعقل 


تؤّكد كل ابحاث واكتشافات الصحة البدنية والطب النضبى ان الشخص النشط 
بدنيا يحقق نتائج أفضل بشكل عام فى كل اختبارات المهارات الذهنية مقارنة 
بالشخص الذى يفتقر الى اللياقة البدنية . واذا اختبرت مهاراتك الذهنية عندما 
تكون غير لائق بدنيا ؛ ثم قمت باختبارها ثانية بعد أن تصبح أكثر لياقة » فسوف 
جف انك فی ا حورت متاحو خا : 


وقد كدت ابحاث مشابهة ان العكين ایشا صحیم :ای أن الطفل الذى يحقق نتائج 
اقكال غل قوع افا تنه وق اها اة أكثر اة و ضحة وتواوىا 
kK‏ اا وت تکقا وسعادة من الطفل الذى لا يحقق سوى نتائج ذهنية ضعيفة . 


ان جسمك هو معقل وحصن عقلك › وهو الذى يمده بالغذاء والحماية . قحافظ 
عليه وسوف يحافظ عليك . اما اذا اهملته واشات استخما فة وف تومل وفشی: 
استعمال مكمن قوتك . 


وخريطة العقل الواردة فى الصفحة التالية . الأجهزة الركيسية هى الجسم تقدم 
اطلالة عامة على تلك المعجزة الالهية : جسمك . 


بخرانط ال 
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dl‏ تخلص من الخرافات الخائعة 


ارا الادكان لا بون اناف ا ٠‏ ران 0 
9i‏ 1 


اغبياء 

الحقيقة : إذا كنت تدرب عقلك ( وخاصة بمساعدة خرائط العقل ) فسوف 

تؤثر إيجابيا على جسمك › وطالما كنت تدرب جسمك فسوف توثر إيجابيا 

على عقلك . 

تذكر : الأذكياء أقوياء ‏ والاقوياء أذكياء ! 

انظرافة: التدريبات اليدنة و حا ھی کل ما قاج کے واف عل 

لياقتاك " 

الهقيقة : نعم » أنت بالطبع بحاجة الى التدريبات البدنية » ولكنك تحتاج 

أيضاً الى الاتزان والمرونة والقوة لكى تتمتع بلياقة حقيقية . 

الخرافة ؛ " اذا كنت تمارس الرياضة › فهذا يعنى أنك يجب ألا تشغل بالك 
f‏ 

بما تتناوله من طعام . 

الحقيقة : عندما تمارس الرياضة تكون بحاجة . فى واقع الامر .الى مزيد 

من الاهتمام بها تاکله 2 انها قاعدة بسيطة وواضحة : عندما تمارس 

الرياضة » فإنك بذلك تكبل جسمك بمزيد من الاعباء » وتفرض عليه 

المزيد من المطالب . وان كنت تكلف جسمك بمطالب إضافية فهذا يعنى 

أك بنجب أن تحده تماما للذل كل هته إاطاةة الاونة _ وعدا نى ات 

ان كنت تحصل على تغذبىة غير مناسية فلن يتمكن جسمك من الاستجابة 

للتحدبات التى تقرضها عليه الرباضة » مما ق نعرضه . قى ظل هذا 

الاستنفاد. الى خطر الاإصابة أو التلف . إنك تحتاج إلى نظام غذائى متكامل 


وخی ؛ گگى تمارنن الرناضة جا 2 و کل على اق اا 
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اللياقة البدنية العامة 


لکى تصبح بطلا أوليمبيا ذهنيا | ينبغى أن تعمل على ارساء أربع دعائم أساسية للياقة 
ادق : 


.١‏ الاتزان السليم من أجل تفكيرمبدع 


الاتزان مهم !إنه يعنى التوازن الجيد للجسم»وفيه تاخذ الا جهزة العضلية والعضوية 
والعظام وضعها السليم وثمة اهمية خاصة لوضع الرأس والرقبة والعمود الفقرى 
as‏ قك تمارس اتتمازفق دة ونون عرفا فقا :حضتا 4 و لعن ا 
تزال " غير متزن "» ولهذا يشكل الاتزان العمود الأول فى منظومة اللياقة البدنية 
العامة للقوة الذهنية . 


اهمية الاتزان 

إذا فكرت فى الحالات الخطرة » فسوف تتضح لك أهمية الاتزان الصحيح . اذا كنت 

تجلس. كما يفعل الكثير من التاس : دة ست ساعات يومياً فى وضع متدل وغير 
مستقيم ؛ ففكر فيما يحدث لجسمك المن : 
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الفصل ٠‏ ؛ اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية 


SIESTA TSS SARS REE RETREEESE EK 
المساحة المحدودة التى حبستها بداخلها . سوف يوثر ذلك بشكل‎ 
مباشر وفورى وسلبى على الوظائف الحيوية لكل عضو من أعضاء‎ 
. الجسم للحفاظ على قوة وتوازن جسمك‎ 

سوف تقل قدرة الرئتين بدرجة بالغة . مما سوف يجبرك على 
O DER ET RT TE WT E RET‏ 
الواصلة إلى جسمك وعقلك . 

جهاز القلب الوعاتى . فى ذلك الوضع المتدلى المتقلص سوف تتقلص 
معظم الأوعية والشرايين الدموية . إنه أشبه بوضع عدة محابس على 
الانابيب " الرئيسية على خطوط الإمداد الدموى . هذا أيضا من 
شانه أن يضع المزيد من الجهد والتوتر على القلب مما يدفعه إلى 
الخفقان بدرجة اكبر وجهد اعلى لكى يدقع الدم عبر الجسم . 
أعصابك . كما بالنسبة للدم ؛ فان الوضع المتدلى المتقلص سوف 
يضغط على الأعصاب ؛ وسوف يبطىئ من انتقال " المعرفة العصبية " 
ORES GSES ET AIT‏ 


I1 2‏ 
عضلاتك سوف تبذل جھدا اکبر لکی تحافظ على توزانك ان لم 
" 
تكن متوازنا 


وبالمثل » اذا كان جسمك فى حالة عدم توازن أثناء ممارسة اى نشاط بدنى فسوف 
يقودك ذلك على الارجح إلى الإصابة والشعور بعدم الراحة . وينطبق ذلك على 
قيامك برفع او جذب او دفع ای شیء . 


وينبغى كذلك عدم الاقراط فى النشاط ؛ لان الاتزان خ غير السليم للجسم يسيب 
اصابات خطيرة.ارتداء حذاء مات القت مت أذ ماع نف اقا جيار ت 
E RE‏ والظهر والركبتين: 
وبمرور الوقت قد يسبب اصابات خطبر http /iwi‏ 


tip TANWW. ibtesama.com/vb 
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إن الاتزان السليم هو الذى يسمح برشاقة الحركة » والتدفق الطبيعى للطاقة عبر 
كل اجهزة الجسم . هذا هو ما يوصف عادة ب " حالة الراحة المتوازنة " وهوالوضع 
الذى يسمح للجسم . بغض النظر عن وضعه .أن يبقى متيقظا ومستعداً للنهوض 
النشط » والتحول إلى وضع الحركة من وضع اللا حركة › والانتقال من أى نشاط 
الى أى نشاط أخر . وتعد القطة أحد أفضل الامثلة على ذلك . 
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التضت الى اتزانك 

تت الى امدى حودة اقرائف اخاة مزاوتة الأفشقطة اليومية هتل افسير >٠‏ 
والعدو » والجلوس › والوقوف › والانحناء » والرفع » وتناول الطعام » وغسيل 
الاستان > والتحدث فى الهاتف والاستماع وقيادة السيارة وخاصة اثناء كل انواع 
قمارسة التفريتات اليسةية ارخ كل الاسفئة التاكية هى ههقف : 

هل انا منحن ؟ 

هل عنقی متجمد ؟ 

هل ألقى برأسى الى الخلف» أم أحنيه إلى الامام ؟ 

هل ارفع کتفی بلا داع ٩‏ 

هل أغلق اة مقاصل 4 


هل أدفع فخذى إلى الامام وترقوة ظهرى إلى الداخل 5 


TTT TTT FT 


هل اتنفس بعمق وحرية وانتظام ام بطريقة ضحلة ومتهدجة وضيقة ؟ 


» ره 8 مھ 5 1 ا ۾ اعدد ر« 

استخدم معادلة النجاح تيفكاس لتحسين اتزانك 

قف أمام المرآة » وانظر الى هذا الشخص الذى يقف أمامك . اسع بموضوعية الى 
اخقار ما قراة امات فی اة سل راسف تفم اها ات يمل تجو اقجاه 
معين ١‏ هل هناك كتف اعلى من الكتف الاخر ( وهو ما يتطبق عادة غلى معظم 
القاس )۹ فل خرااف مقاوتاق عند اتجاين هل هتاف مقضل متيب '؟ 
دما تقحل حواسف عل هته الاستجابات» ونقوم غقلف باخةارها ؛ توقف 
واسمح لاتزانك المثالى الطبيعى أن يعيد تقديم نفسه إليك . 

فكر بدلا من ذلك فى اكتساب هواية جديدة تشجعك على الاتزان الجيد . وهناك 
EE a ga‏ 


1 


I 
وفن الایكيدو وخاصة تقنية‎ 
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۲. التدريبات البدنية المفيدة للعقل 


فى بداية القرن الحادى والعشرين ؛ اشترك ٠٤,٠٠١‏ طفل تتراوح أعمارهم بين ۸ 
وا هاما فى دراسة لبان أقرالتمرينات على الاداء الدراسى :وقد خلصت الدراسة 
الى أن التلاميذ الذين يمارسون الرياضة بشكل منتظم كانوا الأافضل فى المهارات 
التعليمية التلذة : أى القراءة. والكتانة» واتحساب .خي خقق الاطقال الذقن 
يمارسون الرياضة أو اى نشاط بدنى قوى ثلاث مرات اسبوعيا نتائج جيدة فى 
الأخصارات. 


هنات نتيجة أخرق كشفت هنها الدراشة وهى أن ۷۹ بالافة من الاطفال الذ كور 
الذين حققوا نتائج تفوق المتوسط فى الاختبارات الإنجليزية القومية كانوا يمارسون 
الرياضة لذت مرات على الاقل اسبوعيا ٠‏ أما الأطقال الذين حققوا فتائح تقل 
عن المتوسط فقد وجدَ أن ۳۸ بالمائة منهم فقط هم الذين يمارسون الرياضة بنفس 
اشر : ۰ 


وتعلق " أنجيلا بلدينج " التى قادت هذه الدراسة قائلة : 


والتدريبات البدنية هى أى تدريب يحفز وينشط القلب والرئة دة زمنية تكضفى 


لاحداتث تغيرات ملحوظة ومضفيدة فى الجسم . تشمل التدريبات البدنية التقليدية 
WWW Ibtesama com‏ 
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ان التدريبات البدنية تعزز قدرتك على التحمل والثابرة ؛ لأنها تجبر قلبك على 
ضخ المزيد من الدم » والذى يحمل الا سجن الى کل عضلات واعضاء الجسم بما 
فى ذلك العقل . 


واللياقة البدنية هى اللياقة العامة التى يطلق عليها عادة اسم . لياقة المثابرة 
او القدرة على بذل اليد 1 ای قد رقف ع دا2 غمل ممكك بدون الشعور بالاجهاد . 


ان التدريبات البدنية تحدث تاثيراً يزيد من قدرة الجسم على استخدام الاكسجين . 


کے فهى تحسن من قوة وكفاءة ضخ القلب . هذا يعنى انه مع كل دقة من دقات 
القلب ؛ يندفع المزيد من الدماء فى كل أجهزة الجسم . 

تحسن من قدرتك على نقل الأكسجين الواهب للحياة من الرئة إلى 
القلب » ومن ثم إلى باقى اجزاء الجسم كله . 

سمه تقوى عضلات التنفس . مما يعمل على الحد من مقاومة تدفق الهواء › 
يسهل التنفس » ومن ثم يسهل التدفق السريع للهواء داخل وخارج الرئة . 

تضبط العضلات فى كل انحاء الجسم » مما يحسن الدورة الدموية بشكل 
عام » ويقلل من ضخط الدم » وجهد العمل على القلب . 

4 تزيد من الكم الإجمالى للدم فى الدورة الدموية داخل الجسم » وتزيد من 
ا ام قن سل و تقل لاسي 

سه تغذى عقلك بالمزيد من الأكسجين » مما يساعد خلايا عقلك على إيجاد 
خرائط عقل اقوى للتفكير . 


يمكن أن نجمل كل ما سبق فى أن التدريبات البدنية تدرب الجسم من الداخل › 
ی يرفع من قدرة الجسم على الحصول على 


که تاس فن وقوده اا 
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الكدات الامتللخرانئط العقل 


الصيغة البدنية الصحيحة 
لكى تصبخ وتبقى لاققا بدتيا (أى لائق أكسجينيا ) أت بحاجة لمارسة الرياضة 
اربع مرات أسبوعيا فقط لدة لا تقل عن ٠١‏ دقيقة فى كل مرة : 


اما شكال التدريبات الى سوف تساعدك على بدو مستوى النياقة الخطلوب »واقتن 
سوف تشعر عند ممارستها جيدا بالمتعة والسعادة فهى تشمل السباحة › والمشى 
السريع » والعدو › والتزلج » والرقص › والتجديف » واستخدام أجهزة التدريب التى 
تحاكى هذه الانشطة ج 


يجب أن تبدا كل جلسة تدريبات بخمس دقائق إحماء» يليها ٠١‏ دقيقة من تدريبات 
اللياقة العنيفة يليها خمس دقائق من التبريد يليها خمس دقاف استطالة . أما 
فترة الإخماء شهى تحقق هدفا حيويا وهو إيقاظ الجسم وتنبيهه فلتدريبات 
القادمة . وفترة التبريد تضمن الانتقال السلس من مرحلة التدريبات العنيفة الى 
النشاط العادى . 


الكتاب الامثل لخرائط العقل 
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عندها تواصل أداء التدريبات العنيفة دة لا تقل عن مشرين دقيقة ؛ هناك إشارة 
يتم ارسالها الى المخ تحذره من خطورة نفاد الاكسجين . إنها إشارة تهدد 
الحياة والنتيجة هىإشارة "إنذار بالغ الخطورة "يتم إرسالهاإلى كل أنظمة وأجهزة 
الجسع :هى تقضى بضيرورة ‏ اتعمل اتدؤوت للتواؤم مع التطبات الخزايدة: 
لذا شان سارسة تفاط دة ا تفل هن سشرين دقيقة يمتبر من الامو باثقة 
الأهمية : لانك ان تدربت لمدة ٠١.٠١‏ دقيقة فقط فى الجلسة الواحدة ؛ فان عقلك 
وجسمك سوف يقولان عبارة أشبه بالتالية : " إن الامر يسير ولن يدوم طويلا › 
اَن تيس هناف داع لتيس ': 


ان هذه القدرة التى تتمتع بها أجهزة جسمك على التكيف مع الضغوط هى التى 
تمثل أساس تدريبات اللياقة » كما سوف ترى من خلال الجزء الذى يتناول بناء 
القوة فى هذا الفصل » وتدريبات تنمية العضلات . 


افتاء فترة التدريبات العنيفة ٤‏ بحت أن بحافظ قبق فلی مدل بی خراوخ نين 
٠.۲٠١‏ دقة فى الدقيقة الواحدة ( تبعا لستك وحالتك البدنية الحالية ) . 


ستجد أن تاثير هذه الكمية المحتدلة من التدريبات على جسدك وعقلك مدهش . 
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تعد ر زب الجسم یعنی دريب العضل 


توصل "' رودنی سواین " وزملاؤه فی جامعة ' ویسکونسین فی 'میلووگی "إلى 
بعض النتائج المدهشة بشان سرعة تكيف العقل على نحو إيجابى مع التدريبات 
بغض النظر عن السن . 

اثبتت الدراسات التى أجريت سابقا أن صغار الحيواتات تنبت اوعية دموية فى العقل 
نقد ممارشة التدرنبات العنيفة و ا حول امكانية حدوث ذلك فى وقت 
متاخر ا س ب ) ای السن ‌الميكرة) کتوا ھل ا بحت د دیات د ا 
3< سواین E ASE‏ فثران متوسطة الاعمار : گان تعضها تقوم 
والبعض الاخر لا يقوم بتدريبات اللياقة البدنية الخاصة بالفئران . 

وَجَدَ ان الفتران التى لم تمارس التدريبات لم تحقق أى تغير فى بنية العقل . 
ما الفثران التى مارست تدريبات اللياقة البدنية فقد حققت تغيرا وزيادة هائلة 
فى كثافة الاوعية الدموية فى بعض مناطق فى العقل اربط1 م بهذه التدريبات . 
ولكن الشىء المذهل فى هذه النتائج هو ان كل التطورات حدثت فى الثلاثة الايام 
التالية لبداية ممارسة تدريبات اللياقة البدنية " . كما ذكر " سواين " أن هذا 
يثبت ان العقل يمكن أن يصنع تغيرات سريعة فى الوارد الأكسجينى " 

يرى ٠‏ سواتن أن رفع الخلايا اتفصبية للقشرة الخية معدل تشاطها حت 
ولو بتسبة بسيطة للتواوم مع التدريبات المبذولة هو ما يزيد من الحاجة 
للعتاصر الغذائية ا کان . ان ادراك هذه الحاجة هو ما يدقع المح إلى 
استخدام فائض الطاقة الناجم عن تدريبات اللياقة البدنية لايجاد المزيد 
من الشعيرات الدموية لتوصيل العناصر الغذائية وا کشجتن الاضافى الى 
مناظق العمل الجديدة فى المخ . 

ولعل من المثير للاهتمام. خاصة فى سياق هذا الكتاب .أن تشير الى أن" سواين " 
يعتقد ان التدريبات الإدراكية ( اى انشطة الرياضة الذهنية والتفكير ) سوق تعمل 
على الارجح على تنشيط وتكون اوعية دموية جديدة فى " مناطق التفكير " فى الخ . 
والحقيقة المشجعة هى ان الحيواتات التى شهدت هذه الزيادة بدأت تجرى 
ثادت مرات او آکتر یومیا مما یوحی SEE a Eo‏ 


tS TR bisa CoV 
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تاتيرانشطة اللياقة البدنية على عقلاک 
ان اهم i SE sS a‏ اذ کر ان 
الفقل اسيع ف تحسم اسم ١ای‏ أنه عتدما قكون لافقا بدنيا تزداد كفاءة مقلكف: 


مع كل دقة من دقات قلبك سوف تضخ الدماء مباشرة إلى عقلك . وان وضعت 
هذه الحقيقة فى اعتبارك › وهى أن عقلك يزن فقط ما بین ۲ إلى ۳ بالمائة من وزن 
جسمك » وأن العديد من الشعيرات الدموية التى تحمل الدماء الى العقل متناهية 
الصغر ؛ فسوف تدهش حينما تعرف ان نسبة الدماء الواصلة الى عقلك مباشرة 
مع كل دقة من دقات قلبك تبلغ ٠١.۲١‏ بالمائة من اجمالى حجم الدم الذى يضمه 
القت 


أى أن الطبيعة تعتبر عقلك أهم جزء فى جسمك على الأطلاق 


وسوف تحسن تدريبات اللياقة البدنية جودة النوم الذى تحصل عليه » وسوف تقلل 
من عبد ساعات الوم الت تحتاح إ ليها a r‏ 
قسطا أكثر عمقا » وأحسن نوعية ‏ وتكاملاً من الراحة لربع او ثلث اليوم . 
النسبة المتبقية من اليوم والتى سوف تتراوح بين ٠٦‏ إلى ۷١‏ بالمائة من اليوم فسوف 
تقضيها فى حالة من اليقظة الحسية والذهنية والادراكية المرتفعة . 

لاثار التفسية لتدريبات اللياقة البدنية 

نظراً للدراسات التى تتناول الانسان من جميع جوانبه › والعلاقة التى تربط بين 
العقل والجسم ؛ يمكن النظر الى اللياقة البدنية الان باعتبارها مساوية للياقة 
الذهنية من عدة جوانب . 


أظهرت الاختبارات أن هناك علاقة وثيقة تربط بين مستوى الاداء البدنى» والمهارات 
الأكادتمية ومواضقات القبادة . وقد كشفت الاختبارات أيضا عن وجود علاقة وثيقة 
بين الصحة البدنية والفطرة :او اترو هالت هة ة . إن الشخص الذى يتمتع بلياقة 
جيدة يميل إلى الامتزاز بانس » ويكون أكثر قفالا وتصميماًء » ويكون بصفة عامة 
اکٹ شغفا بمهنته »وأكثر طاقة واقبالا على الحياة . 
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۳ 


مرونة الجسد تعنى مرونة العقل 


المرونة هى قدرة مفاصل الجسم على التحرك بحرية فى كل الاتجاهات » وهو ما 
صمم الجسم البشرى من اجله . ان کنت تود أن تشاهد عرضا متكاملا يتبت لكف 
مدى مرونة هذه المغاصل ؛ فقط راقب أى طفل رضيع . هذه هى الحالة التى كان 
عليها جسمك فى يوم من الايام . إن تطبيق الصيغ الخاطئة وحفزها فضلا عن 
العادات الكبيرة السيئة هو ما يودى الى تراجع المرونة وانتكاسها . 


عندما يتمتع جسمك بالمرونة ؛ سوف تكون عضلاتك قادرة على التمدد الى أقصى حد مما 
يزيد من ليونتها ؛ ويبعد غنها » وعن الهيكل الحظمى خطر الإصابة باية اضرار أو تلف . 


عندما يتمتع جسمك باللياقة ؛ سوف ينجح جهازك العصبى فى ارسال رسائله على 
نحو اكثر سلاسة إلى كل جزء من اجزاء جسمك بدون ان يتعرقل › او يتوقف بسبب 
المناطق المصابة بالتصلب او التوتر . فضلا عن ان الاكسجين سوف يتدفق بحرية أكبر 
عبر المفاصل والاوعية الدموية والشعيرات ؛ لانها سوف تكون مفتوحة بدرجة أكبر . 


والمرونة هى ضرورة متأصلة وأساسية » ويتجلى ذلك فى ذلك الفعل التلقائى الذى 
يطلق على الاستطالة . أى الرغبة التى كثيرا ما نشعر بها وتشعر بها الحيوانات 
فى ممارسة الاستطالة › والتى تكون مصحوبة بالتثاؤب أحيانًا . ان الاستطالة فى 
كل الاتجاهات هى افضل تدريبات للمرونة على الاطلاق كما يمكن أداؤها بشكل 
طبيعى وسهل على أساس يومى . ولعل أفضل المدربين فى هذا المجال من اللياقة 
البدنية هو القطة ! 

ومتى كنت تؤدى اية تدريبات قوية أو تدريبات لياقة بدنية » ينبغى أن تكون تمارين 
المروتة جزء أساسيا فى عملية الاحماء والتبريد . وهتاك تذريبات أخرقى صممت 
خصیصا لزيادة المرونة » وهى تشمل الرقص » واليوجا » والجمباز » والايكيدو › 


ِء "f Ir‏ 
وادوات الاستطالة البدنية . 


فتد ها نکوق سك مرا ء يون قق ردا كذ لك . سوف تتدفق الافكار الإبداعية من 


‘tig Iwww.Ibiéesama.com/vb 


الكتاب الامثل لخرانط الحقل 


الفصل ه٠‏ ؛ اللياقة البدنية من اجل القوة الذهتية أ 60ا 


.٤‏ قو جسمك لتقوى خرائط العقل الخاصة بالتفكير 
القوة العضلية جزء مهم من صحتك الكلية › فهى تشير الى قدرة عضلا تك وجهازك 


العضلى على الرفع » والجذب › والدفع » والدوران . 


تتمتع تدريبات القوة بعدد من المزايا : 


O E 
. تقوى عظامك‎ 

توسع قدرتك العامة على اداء الوظائف . 

تمتحك قوة اکر لآداء ای نشاط بد تى فى حناتك اليومبة. 
تمتك قاعاة اة ای رناضة )او تفاط راط . 

تقلل من احتمال إصابتك . 

تساعدك على حماية اعضائك الداخلية . 

تزيد من شقتك بذاتك . 

تجعلك تبدو فی شكل أفضل . 


تشعرك بانك فی حال افضل ! 
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لكتاب اللأمتل لخرائط العقا 


Em‏ الفصل ١‏ ؛ اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية 


تقوية البتاء العضلى من اجل تنمية عقل قوى 
قد تحتاج فى المتوسط لاداء تمارين البناء العضلى اربع مرات اسبوعيا تتراوح مدة كل منها 
بین ۲۰ الى ٠‏ ثانية » اعتمادا على عدد العضلات والمجموعات العضلية التى تريد تقويتها . 


تدريبات مهمة 

اذا كنت تتساءل عن كيفية ايجاد وقت لاداء تمارين اللياقة البدنية › وتمارين بناء المرونة 
وا ٠‏ وتحسبن اتزانك ؛ قهناك تدريبات يمكنكف اداؤها تجمع بين هذه التمارين 
اة . كما ان ساف طرق تساعاف على قخوية خرافف الجن اتخاصة باتكيي. 


السباحة 

السباحة هى افضل تدريب شامل للجسم » فهى تمدك بتدريب لياقة بدنية تلقائى › 
وتساعد على تنمية المرونة › وتحفز النمو العضلى ؛ وخاصة إن كنت تحرص على السباحة 
السريعة فى الحوض بانتظام » والتى تعتبر بمثابة " تمرين رفع الاثقال المائى " ١‏ إن 
السباحة تتمتع بميزة اضافية › وهى انها لا تشكل أى ضغط على الجسم . أى انها تقلل 
بدرجة كبيرة من فرص الاصابة الناجمة عن اى ضغط بدنى . 


العدو 

يشترك العدو مع السباحة فى الكثير من المزايا ؛ حيث إنه يحرك كل عضلات 
الجسم » ويعتبر بمثابة صورة متكاملة لتدريبات اللياقة البدنية » كما أنه يعمل على 
تنمية قوة العضلات أيضا . من الامور بالغة الأهمية أثناء ممارسة العدو أن تتمتع 
باتزان ممتاز» حيث إن هذا يحد بدرجة هائلة من قرص الإصابة . 

ان ميزة العدو عن السباحة هو انه " يتنافس " مع الجاذبية الأرضية . أى أنك تبذل طاقة 
أكبر ( اى تفقد المزيد من السعرات الحرارية ١‏ ) فى كل ثانية . وهذه الميزة تعد . بالرغم 
من ذلك .هيبا فى تفس الوقت ؛ لاتها تفرض على الجسم الاصطدام الدائم مع الارض 
إن العدو سوف يجعلك اكثر نحافة وليونة ورشاقة ؛ ولكن ان أردت أن تدرج بعض 
التمرينات لبناء العضلات فى برتامج الحدو عليك بممارسة الحدو السريع 
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الكتاب اللامثل لخرائثط العقل 


القصل ١‏ : اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية | 


المشى 

لكى يكون تدريبك تدريبا شاملا جيدا يجب أن تحرص على ممارسة المشى 
ارخ١‏ ستدها حمفى سريعا يكون اق فى اهةه اة ماقا لدو ؛ وتي 
الفرق الا ساسئ هو أخك توطف فافة أقل هن كل دقيفة: كما أن هذا من شانة ان 
يقلل من الاثر المبذول على المفاصل » ومن ثم يقلل من فرص إصابة الكاحل › 
والركبة ؛ والفخذ . 


التجديف 
يتطلب التجديف لياقة بدنية هائلة » وفى نفس الوقت يتطلب مرونة وقوة عضلية 


فرتفعة. ويغد الاتزان أحد اتغوامل الاساسية + وكذلك توازن الزاسن الذئ يزيت 
بدرجة هائلة من قوة الجذب والدفع بالنسبة للبطل الرياضى . 

وقعتين اجهزة التجذيف اهابة أحد أشثر االاجهزة شيوغا هى صالات الاتحات 
الرياضية ؛ وهى من بين الاجهزة التى نوصى بشدة باستخدامها . من بين مزايا 
هذا الجهاز هو انه سوف يمنحك تقريرا دوريا عن مستوى الجهد الذى تبذله مما 
سوف يسهل لك كثيرا مهمة تسجيل ما تحرزه من تقدم . وكما هى الحال بالنسبة 
للعدو والسباحة قان تدريبات التجديف توظف كل مجموعاتك العضلية بدون أى 
احتكاك مما يقلل من فرص الإصابة أثناء التدريب . 


+ 


الرفص 

يعتبر وسيلة طبيعية للتعبير عن الذات » وفى نفس الوقت يعد تدريبا شاملا جيدا› 
وخاصة عندها تشمل الرقصة العديد من الحركات المتنوعة . ان الرقص يدعم الاتزان 
الرائع » ويتطلب قدرا كبيرا من القوةالعضلية » والتى تعتبر من افضل وسائل اكتساب 
المرونة » وكذلك من بين أفضل انواع تدريبات اللياقة البدنية عند ممارستها بسرعة»› 
وبدون توقف لمدة تصل الى أكثر من ۲١‏ دقيقة فى المرة الواحدة . 


كما انها تدريبات ممتحة ايضا : وسوف تشعرك بالسعادة » وتقلل من معدلآت 
الضخوط » وتفتح الحواس . 
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الكتاب اللامثل لخرائط العقل 


o‏ الفصل ه١‏ : اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية 


يوضح الجدول التالى السعرات الحرارية التى يمكنك حرقها كل دقيقة فى عدد من 
التدريبات البدنية والرياضية : 


النخاط السعرات الحرارية الستهلكة كل دتيقة 
المشى يلين فى الساعة 1,۸ 

الى ذلددة امال و تصف ف السا ۸ 

ركون الدراجات لخمسة امال وتصف فى الساعة ۳,۲ 

ركوب الدراجات والسير السريع بها 1۹ 

الحدو لمسافة ۷,ه ميل فى الساعة ۱۲ 

العدو لمسافة سيعة أمبال قى الساعة 6,0 

العدو لمسافة ١١,١‏ ميل فى الساعة 1,۷ 

السباحة ( السريعة ) لمسافة ۲,۲ ميل فى الساعة ۷ 

السباحة ( صدرا ) لمسافة ۲,۲ ميل فى الساعة ۳,۸ 

السباحة ( ظهرا ) لمسافة ٠,۲‏ ميل فى الساعة E‏ 

٥ الجولف‎ 

۷١ التنس‎ 

تنس الطاوئة ۵۸ 1 
الرقص 0,۲ 


ويحتاج الرجل فى المتوسط إلى ٠٠٠١‏ سعر حرارى فقط يومياً » بينما تحتاج المرأة 
إلى ٠٠٠١‏ سعر حرارى فقط . ويوضح الجدول التالى كيف انك تحتاج فقط للقليل 
فن تظفاح كى تمت جسمك با ته الادتى هن السعرات اتجرارية الذی یصل الى 
۰ سعر يومياً . تناول أكلك بذکاء » وسوف تصبح أکثر ذکاءٌ ! 


الكتاب الامثل لخرائط العقل 


الفصل ٠‏ : اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية r‏ 


مقادير الاطعمة التى يمدك كل منها بمائة سعر حرارى : 


نوع الطعام 

کوب عصیر برتقال 
ثمرات مشمش طازجة 
و 

مكرونة إاسباجيتى مع صوص الطماطم 
فراولة 

لوز 

ثمرة تضفاحة كبيرة 
قاصوليا مطبوخة 
جين شيدر 

ثمرة جريب فروت 
ثمرة بطيخ عسلى 
ثمرة خس 

قهوة بالكريمة والسكر 
فطيرة مقلية 

حبوب 


تونة معلبة 
O‏ 
مياه غازية 
شيكولاتة 

لحم بقرى مضروم 
بطاطس مهروسة 
بطاطس مقلية 
بطاطس محمرة 
تفاح 

ملعقة ايس كريم 
رقائق البسكويت 
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الكتاب الامثل لخرائط العقل 


e‏ الفصل ه٠‏ ؛ اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية 


نجة الليافة البدنية 


منذ فترة ليست بالبعيدة كان " إيان ثورب " طفلا قصيرا وبدنيا ولم يكن لائقا لالعاب 
الكرة » وكان اخر من يتم اختياره فى فرق الكرة . وقد ذكر والده.الذى كان يعمل فى 


جف العمامة تة دى .ان ايان هاي انها هن اة هد الور 


ففی غضون عشر سنوات : 


أصبح أصغر بطل عالمى فى البطولات العالمية . 
كسر اربعة ارقام قياسية فى أربعة أيام وهو فى السادسة عشرة من عمره . 


كسر عشرة أرقام قياسية أوليمبية وعالية وهو فى التاسعة عشرة من 
قمر . 


اختیر کأحسن ریاضی فى العالم . 


كيف فعل ذلك ٩‏ 


الأجابة : عن طريق امتلاك رؤية شخصية واضحة للفوز بالميداليات الذهبية » وعن 
e 2 it‏ * 1 

طريق تبنى شعار طموح فى الحياة هو ان ابذل كل ما بوسعى »وعن طريق التاكد 

من ان كل اجهزته تستطيع العمل ١‏ » وعن طريق التركيز على التوازن بين 


جسده وعقله » ونشاطه الرياضى وحياته . 
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الكتاب اللامثل لخرانط العقل 


الفصل ٠‏ ؛ اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية 1 


أ إيان ثورب " .. السباح الرائع 


يعتبر التزام وإخلاص " إيان " مضرب الامثال » فقد كان تدريبه يتكون من عشر 
جلسات أسبوعيا : خمس فى الصباح » وخمس فى المساء . كان يومه يبدا بالاستيقاظ 
فاع ا اها فقون ف خا اة هى احاح اة احا 
. وبالإضافة إلى هذه الجلسات العشر يتدرب " إيان " مرتين على رفع الأخقال ؛ 
ورت فى ترات اة ترق مسري ا فة اة و وة فر لى 
۱ لتحمل والمثابرة . 

بالإضافة إلى تدريباته الصارمة » يقضى " ثورب " الكثير من الوقت فى عمله 
الخيرى المخصص لتقوية جسم وعقل الأطفال حول العالم > اضافه الى مساعدة 
الناس على ايجاد طرق لمحاربة السرطان . 

ویصفه مدربوه بانه تلمیذ شره للتعلم » ومفکر مرن ؛ وشخص ذکی ومتمیز جدا . 
ويتبنى " ثورب " فلسفة تقول بانه يجب على المرء حب كل ما يفعله والتحمس له . 
ويتمتع " إيان " بطاقة رهيبة حتى إنه عندما يكون فى حمام السباحة » قإن الرجال 
الذين يأتون خلفه ( الجميع تقريبا ! ) يقولون إنه يتقلب كما لو كان فى غسالة 
كهربائية ! 

إن أعمال " إيان " الخيرة وحبه للانسانية يشيران إلى هدفه فى الحياة بعد اعتزاله 
السباحة : العمل فى الأمم المتحدة . واشتهاره بالامانة والخلق سوف يدعم موقفه . 
وق قان شووت اقاقي سق الرافة رة فى جرف : 


الكتاب الامثل لخرائط العقل 


ا الفصل ١‏ ؛ اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية 


ء٤‎ 
6 ا“‎ + 
#ocsscsssssssssoss (J 


جسمك يحتوى على أكثر من ٠٠١‏ عظمة » و ٠٠١‏ عضلة و ۷ أميال 
EE IEE‏ 

BE SETI SE EEE EAU EEE EEE ES 
٩ مرات‎ 

قليك يخفق ٠١‏ مليون مرة فى المتوسط كل عام » ويضخ CT‏ 


جالون من‌الدم عبر ٠٠٠٠١‏ ميل من الاوردة› والشرايين؛ والشعيرات 
الدموية ؟ 


الذورة الدموية فى الجسم البشرى تشترك فيها ۲٢‏ تريليون خلية 
دموية ؟ وداخل كل خلية دموية هناك ملايين الجزيئات» وداخل كل 
ESE SSF ESE EE EE KEKE A E ES‏ 

مليوتى خلية دموية تموت كل ثانية ؟ وتعوض هذه الخلايا الميتة 
ڊملیونی خلية اخری ! 

جهاز الشم عند الانسان يستطيع التعرف على أى مادة كيميائية 
غريبة موجودة بنسبة واحد فى كل تريليون 5 

هناك ٠٠٠٠٠٠‏ موضع للاحساس فى الجسم البشرى ؟ 

فمك هو اعقد معمل كيمياتى على سطح الآرض يمكنه التمييز بين 
مذاق اكثر من مليار مادة مختلفة عن طريق استخدام خليط من 
اواد الحلوةء والاحماض والاملاح» ومثيرات المذاق المر والعطرى $ 


کک م رة حت کی ای 
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ا الفصل ١‏ ؛ اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية 


ج مخ مه 

عقل يقهر المستحيل 
تخيل انك شاب فى السادسة والعشرين من عمره قيل لك إنك مصاب بالسرطان . 
لیس سرطانا حميدا » بل كان سرطانًا خبيثا بدأ من خصيتيك » ووصل إلى بطنك › 
ومنه إلى رئتيك » واخيرا وصل الى مخك . 
تخيل انه قد قيل لك عندئذ إن فرصتك فى الشفاء لا تتجاوز نسبة ٠٠١‏ ( وهذا 
تقدير متفائل ! ) وانه يجب عليك الخضوع للعلاج الكيميائى والاشعاعى الذى يمتد 
لشهور › علاوة على ذلك يجب عليك إجراء عملية جراحية بالمخ لاستخراج الورم . 
تخیل آنك قد سثلت عندئذ عما اذا کنت ترغب فی خوض عشرین سباقا للدراجات 
يستمر كل منها لمدة ٠١‏ يوما » وذلك بعد عامين فقط . ليس هذا وحسب » بل ويُنتظر 
منك الفوز فى مجموع هذه السباقات . وليس هذا وحسب. بل يتوقع منك فعل ذلك 
لمدة ست سنوات متتالية . 
تقد ایب ق خصی کل هذه اورا م السرطانيةوطلب احدهم من هذا الشخص خوض 
هذه السباقات . إن الشخص المضاب بالسرطان ما هو الا " لاتس ارمسترونج . 
والشخص الذى طلبّ منه خوض المنافسات والفوز بها لم يكن سوى ارمسترونج : 
نفسه ! وقد فعلها ! 
لقد فازِ لاش آرمسترونح ' بستة سباقات متتالية هی إطار متاشسات ' تور دی 
فرانس ' لسباق الدراجات » وفى كل سباق منها ينان المتسابقون لمدة عشرين 
يوما بو یمظعون ساف کرد على :۰ کم . وفى بعض الايام يسير المتنافسون على 
ارض مستوية قى جضن الا ياغ صد ون را جام ان ا تب و قو فن : » وفی 
آخان خرف يتسابقون ضد الوقت . وفقى نوع من e‏ عادة ما یکون 
هناك مجموعة من المتخصصين › وقد فاز " لانس ارمسترونج " عليهم جميعاً ! 
كيف فعلها ؟ 
عن طريق التغلب على الامر ذهنيأ » وعن طريق الإرادة الحديدية » وعن طريق 
برنامج تدريبى رائع » وعن طريق التعرف بشكل جيد على جسده » وحاجاته 
الغخذائية والنفسية . a‏ بناء وھ ا e a‏ 


` “RHO VW. Btosarmar comb 


الكتاب االلامثل لخرائط العقل 


الفصل ٠‏ : اللياقة البدنية من أجل القوة الذهنية e‏ 


r 


مرج نالسر والقود ريما کان کافیاً للفوز بسباق " تور دی 
راش للدراجات » و ا ان اة العديد من المتسابقين 
رة واحدة . اما ثكى يثبته اريع مرات ٠‏ فان على المتسابق التحلى . 
بالاضافة الى القوة والسرعة . بالتركيز والمواظبة على التدريبات 
والتفانى فيها ... والتمتع بصحة جيدة . ومن بين هذه العناصر › قد 
نکو نا اتی اهمها فعند سؤاله عن الموعد الذى سيبدا فيه الاستعداد 
للموسم التالی ( بعد فوزه بسباق ‏ تور دی فرانس ' مباشرة  )‏ اجاب 


MM If 1 “ f 


ارمسترونج قائلاً : لقد ماتا عة بالفعل 
إن ارمسترونج | یری ان e.‏ أو الهزيمة ر للتعلم ثم E‏ . ويحب مدرب 
اشن + جوف يرايتين قصة تدرب " لاتس "على منحدر' جوکس بلان وهو 
منحدر جبلی يصل الى إحدى قمم جبال الالب » والذى سقط فيه " لانس " قبل فوزه 
بمجموع السباقات عام ٠٠٠١‏ »وهو اليوم السيى الوحيد الذى مربه فی آخر سباقات ' توردی 
فرانس " . وعلی الرغم من أن منحدر " جوکس بلان " لم يكن فى خطة سباق عام ۲۰۰۲ 
الا أن" أرمسترونج " كان يتدرب هناك فى الربيع لقهر الطريق الذى قهره . وقد صعد هذا 
لمنحدر » وطاف بالقمة » ونزل من هناك ؛ ثم صعد المنحدر مرة اخری . وقد قضى ثمانى 
ساعات فى تلك المحاولات المضنية مما جعله يعانى من التعب الفظيع . وبعد بضعة ايام » فاز 
ارمسترونج " بمرحلة منحدر " جوکس بلان " ضمن سباقات " دوفین ليبر " ! 
ليس من قبيل المصادفة أن " لانس " لم يرتكن أبداً إلى أمجاده السابقة . فهو يحاول 
قسق عستو اة درا وقد من "ماين هوفاعر ' مفاتا فذكف : وقوق» ' إا 
نحذو حذو الفرق المتنافسة فى سباق السيارات " فورميولا وان " » فالضرق فى هذه 
السباقات تقوم بعمليات اختبار وإصلاح دائمة » حيث يختبرون الفرامل › والاطارات › 
والمحركات » ويحاولون دائماً تحسينهاء وهكذا نحن أيضا " 
نن ص وة و ' لانس " بموقفه عندما علم انه مصاب بورم سرطانی 
خبیث » حيث قرر . بالرغم من ضالة احتمالات شفائه . أن يصف نفسه لیس على انه 
هة تسركان بن ع اه "اهر السرفاة ‏ 
وباستخدام قوته الذهنية 2 حش الغادر لمدة شمائى سنوات » وحقق 
بطولات فذة ؛ والتى تعتبر معجزا : بالنظر الى تاريخه الصحى . 
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تغديه جسمك لتغخدية عقلك 


هل توثر نوعية الطعام الذى تتناوله على صحتك البدنية › وقوتك » وقدرتك 
العقلية بشكل خاص 9 بكل تاكيد ؛ وهناك أذلة متزايدة تؤكد ذلك . فما تغذى به 


جسمك له اهمية فائقة عندما يتعلق الامر بالوصول إلى قمة الكفاءة الذهنية . 


1 الشذاء وحاصل اللذكاء 
اجریت دراس ھی تھی اة ار کاک لرا ات 227 
١‏ حالة من الاطقان الضتفن عل اتيه هاون من فو ف 
العقل» او قرط النشاط » أو بطاء فى التعلم . وغى كل الحالات تم تعديل 
نظامهم الغذائى بحيث يحد من مستويات السموم المعدنية فى أجسامهم 
والوقاية من الحساسية » والحد من نسبة الاأطعمة المصنعة › والمياه 
الخازية » والمواد السكرية التى كانوا يتناولونها. 
"f 1‏ 1 
وكما ذكر الدكتور كولجان : على مدى فترة تراوحت بين ثلاثة 
وستة ههر حففت کل حال من ٣‏ لحالت مستا فی اتشنوک سوا کے 
البيت» أوالمدرسة أو العيادة الطبية » وكذلك فى التوافق الحركى» والنطق 
بالكلمات ؛ ومهارات القراءة 34 
I1 1‏ € 

ولكن ما لم يكن يتوقعه الدكتور " كولجان '› والذی يمثل ربما أهم نتائج 
الفراسة هو سن جاص الک2 رة در و ن و و 
وثلاثين نقطة » أى بمتوسط تحسن وصل الى ٠۷,۹‏ نقطة . وقد خلصنا 
إلى ان التخيرات الخذائية كانت هى المتخير المؤثر . إن نوعية الغذاء هى التى 
زات من دكا الاطفال واستكرارهم الخاطفى : 


وكما توضح الدراسة السابقة » فان ما تمد به جسمك يؤثر كثيرا على اداء عقلك . 
إذن » كيف تضمن حصول جسمك وعقلك على العناصر الغذائية التى يحتاجانها ؟ 
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ينبغى أن يتألف غذاؤك من الأطعمة التى تحمل قيمة خاصة للقلب » والاوعية 
القلبية » والجهازالهضمى »والعقل »والجهازالعصبى . وكما ترى فى خريطة العقل 
للفيتامينات الواردة بالصفحة التالية » فان الجسم يحتاج لاستخلاص مجموعة 
كبيرة من العناصر من الطعام الذى تتناوله حتى يودى عمله بكفاءة . 

وقد تم اكتشاف بعض المبادئ الغذائية .على مرالقرون التق ترسى اساسمات لاء لج : 
والصحة البدنية » والتى تناقض الكثير من أنظمة الأطعمة السائدة فى قافتنا المعاصرة . 


تناول الغذاء الطازج كلما أمكن . يمتاز الطعام الطازج بأنه " كامل " بمعنى أنه 
يحتوى على كمية من الفيتامينات والأملاح المعدنية تفوق ما تحتوى عليه الاطعمة 
اة او اشباة: 


تناول غذاءً غنيا ومتنوعا . ان الغذاء المتنوع سوف يسمح لجسمك بانتقاء كل ما 
يشبع احتياجاته الخاصة فى أى وقت من الاوقات . إن الاقتصار على تناول نوعية 
معينة من الطعام بشكل دائم » أو نفس الطعام فى أيام محددة سوف يزيد من 
اختمال الزيادة اللغرطة فى بعض العتاضر الغذافية مقابل تراجع» أو استتفاد بعض 
المتاضر الخذافنة الشرورية الاخرى : 


انظر إلى نضسك . احرص بشكل دائم على الوقوف عاريا » وانظر إلى نفسك من 
الأمام ومن الجانب فى المرآة . انظر إلى نفسك بمنتهى الموضوعية › وانظر إن كنت 
تتمتع بالشكل اللائق والصحى الذى يجب أن تكون عليه . إن لم تكن كذ لك ؛ احرص 
على تناول الغذاء المناسب » بالإضافة إلى التدريبات الرياضية التى يجب ان تلتزم 
بها . أما إن كنت راضيا عن مظهرك فواصل حياتك كما هی ! 

" أصغ " إلى نفسك . إن معظم سلوكياتك فى تناول الطعام لا تعدو كونها 
عادة . نحن كثيرا ما نقول " نعم " لكل وجبة خفيفة أو عابرة ؛ " نعم ' لكل 
كوب من الشاى أو القهوة؛ " تعم " عند النظر الى أى مضردة من مقردات قائمة 
الظغام الذي ثحبه . عند انتقاء الطعام وحاصة فى وجود ضحبة ؛ تصور انك جالس 
بمفردك ؛ واحرص على انتقاء الطعام والشراب الذى كنت سوق تتخيره إن كان 
اسلف اکير کم م ادارا :راتت توه حههة ام انی اود 
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التوصيات التالية تمثل قاعدة جيدة للخذاء لكل من جسمك وعقلك . يمكنك اجراء 
التفيراة ال اسف فا من مترو ف لك احرص على افتقاء الا تست والاكقى 
فائدة وقيمة لجحسمك . 


الخضراوات والفاكهة 


خب أن فل اضرا وات تقاغدة ا ما فة اق عاد سحن .هى غنية ایاضر 
الغذائية » وتحتوق على كمية وفيرة من الاثياف اللازمة لتنقية الجهاز الهضمى » 
والحفاظ على صحته العضلية ومرونته . وهى سهلة وسريعة الهضم كما انها . إن 
تم تناولها بشکل لائق. سوف تمثل غْذاءٌ متکاملا . یجب أیضا أن تحرص على تناول 
الفاكهة ضمن اى نظام غذائی متوازن . 


المكسرات » والبدور» والحبوب الكاملة 


کل هتد ادر فرك فاحل .فما اها كتوق لى كل وهات اتوراكة 
الاقومة اة اتفات يمن اعارها عقون اتضاتات: 
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الاسماك 


اللحوم 


غرفت :نة لقم اها "دا2 اقل . وق أكاة الايخات ال أجراها اشرو قوز 
انل كراوقورة هديو ههد اة العقل والخفذنة امريد هذا الأفتراضن . 
تاف ٠‏ بالمائة من العقل من دهون خاصة ( اللات )او وان اکى 2 يمکن 
تلق مداخل (حاها ق اننا يجب ان تحصل غليها عن طريق الغذاء › 
1 1 
کراوقورد 
إلى ابعد من ذلك حيث يرسى نظرية خاصة بتطور الذكاء والعبقرية البشرية › 
ويفترض أنها ترجع بشكل أساسى إلى تطور المجتمعات التى تعيش حول البحيرات› 
والاتهارن و اتسوا حل حي توا قر هالص الفذان الاساسى عقن : 


وتعحد الاسماك المصدر الاشالى لهكذه الدهون الاشاسنة . ویذهب 


اللحوم هى أحد العناصر الغذائية الغنية » على ان يقتصر تناولها من مرة إلى 
ثلاث مرات أسبوعيا على الاكثر . إن خطورة العديد من أنواع اللحوم تكمن فى أنها 
يمكن أن تكون معبأة بعناصر كيميائية مخلقة . لذا يفضل تناول اللحوم الطازجة 
قدر الا مکان . 


غذاء العقل 


معظم انواع الطعام التى أشرنا اليها تمثل اساس النظام الغذاقى الصحى › 
وهى تحتوى على عناصر عديدة نافعة للعقل ( وما ينفع العقل ينفع الجسم ! ) 
إن العقل والجهاز العصبى يتغذى بشكل خاص على بعض الاحماض الامينية 
( مكونات البروتين ) وفيتامينات ( ب ) المركبة › والدهون الاساسية التى تتوافر 
بغزارة فى الاسماك » وبعض الاملاح المحدنية مثل البوتاسيوم » والماغنيسيوم › 
والحديد › والزنك .ان ای طعام صحی کت ان يحتوى على هذه العتناصر الغذائية 
الأسافة. 
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كلما زادت لباقة جشمك اليدتية : زادت قدرة جهازك الهضمى على هضه الطعاة: 
وزاذت فعالنة وكفاءة اليم قى حمل وفقل اتختاضر اتفذاقة لكل جرد من أجزاءالخهة 
والعقل . 


الخمية الفذافة الذكية 
إن الحمية الغذائية الذكية تحتوى بطبيعتها على كميات مناسبة من السكريات 
والاملاح » ولذلك ليس هناك ضرورة لإضافة المزيد من اللح أو السكر للطعام ؛ 
فجسمك ليس بحاجة له . وبامثل » فإن أى طعام مصنع أو معالج يصعب هضمه › 
وقد يحتوى على عناصر ضارة بالصحة العامة . يجدر بنا أيضاً الحد من منتجات 
الالبان والقمح » حيث إن الجهاز الهضمى للانسان ليس معدا للتواؤم مع هذه 
المنتحات . 


بالاضافة الى التدريبات والنظام الغذائى هناك مفتاح بدنى ثالث فيما يخص الاداء 
الذهنى › ويتمتل فى نوعية الراحة التى تسمح بها لعقلك . 
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الراحة والنوم والعقل 
فى أى من المواقف التالية وجدت أن الافكار الخلاقة تطرا على ذهنك فجاة : 


فى الحمام ؟ 
اخناء الاستحمام ؟ 

أثناء الحلاقة ؟ 

أثناء وضع مساحيق التجميل 9 
فی آلقراتی؟ 

اثناء النوم والحلم ؟ 

اختاء التتزه # 

أثناء القيادة ؟ 


اختاة الخو او الساخةة 


TTTETTETT TFT 


أفتاء اترسم الحبتى ؟ 


أثناء الاستماع الى الموسيقى ؟ 


U 


تة هتك ١‏ اشمحتم الا قخاهى بتخيرون عبار ة وة على الأقن من اترات 
السابقة » بل إن الكثيرين يتخيرون معظمها . وذلك لان الراحة جزء مهم من 
الوظائف الذهنية والبدنية على حد سواء . إنها أشبه بالتنفس الذهنى » حيث يكون 
الشهيق مرادفاً للتعلم النشط » واستيعاب المعلومات » بينما يكون الزفير مرادفا 
لتخزين وتكامل المعلومات . 
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عندما تاخ فترة راحة فان عقلك يجوب خرائط العقل الداخلية ؛ بحا 
عن روابط جديدة لتكوين خرائط هقل جديدة للتفكير . 


ولهذا فانتا نكون أكثر ابداعاء وأكثر قدرة على مراجعة ما تختزنه ذاكرتتا 
ERE DT TREE TARE ERR TREE‏ 
فيها التفكير فى التفاحة وقوانين الجاذبية » والطفو ؛ وأشعة الشمس > 
وبنية الكون» واى فكرة عظيمة تتوارد الى ذهنك . 

بعبارة أخرى ؛ يمكن القول إن عقلك لكى يصل إلى أعلى مستوى 
لكفاءته + يحتاج إلى فترات راحة منتظمة ؛ وكذلك إلى فترات نشاط 
متتظهة . ان لم تسمح لنفسك باقتطاع هذه القترات ؛ قوف يفرض 
SERS E ESR E SS TER XAT‏ 
SIRE EAS ESSERE EE E SRS‏ 
تطرفاً ) " انهيار عصبى " › ولكنها جميعا الفترات التى يصر فيها عقلك 
على اقتطاع فترة من الراحة والتوازن . 

التوم هو احد أشكال الراحة الاكثر عمقا: وهو فترة يقوم قيها عقلف 
بمعالجة التجارب اليومية واستيعابها » حيث يسعى للفصل › والضرز ؛ 
BR GST ES SEND E RE E E IES‏ 
العملية » وهى بمثابة أعظم مصادر الالهام لعباقرة الابداع والفكر . 


الانسان الذى يحصل على قذاء جيد وتدريب جيذ يحظى بساعات نوم عميقة تعمل 
یدو رها على شفاء جسمه › واٹراء خیالده وابداعه لیکون مصدراً اسشا سه . 
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خرائط العقل الحافزة 


6 


كتف تحطط تناف اشد »و حفر هسك غل الا ترام ته ؟ خاستكة ام حرق 
العقل بالطبع ١‏ فخريطة العقل تعمل دائما على تقوية » وتوضيح خرائط العقل 
الخاصة بالتفكير والموجودة بذهنكف . 


وقد وضع تدريب خرائط العقل التاتى خضيضا لتحفيز نفممك على هفل تخبيزات 
تخص صحتك » وأسلوب حياتك » ولكنك بالطبع تستطيع استخدام خرائط العقل 


تیر فسات عل ق ای کیء رده 


وقيل بدء تدريب خريطة العقل التحفيزية »ادرس خريطة العقل الواردة بالصفحة 
التالية » فهى تقدم اطلالة سريعة على نوع التوازن الذى ينبغى ان تحققه للارتقاء 
بادائڭ الذهتی. 
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]*( تدريب خرائط العقل : حفز نفس على التغبير 


فى الفصل الرابع تعرفت على أهمية التفكير بايجابية لساعدة عقلك على 
النجاخ» ونفس الامر ينطبق على تحفيز تفسك لتحسين عاداتك الغذائية 
والتدريبية والنوم . 

اذا كنت تريد عمل تفييرات فى الكيفية التى تقوم بها بالاهتناء 
بجسدك» فابداً برسم خريطة عقل لكل الاسباب الإيجابية التى تجعلاك 
TR ME‏ 

ابدأ برسم صورة مركزية فى منتصف خريطة العقل. يمكنك اختيار صورة 
لك أنت» أو رمز إيجابى يدل عليك . أضف فروعاً لخريطتك تمثل الأسباب 
الأبجابية الختلفة اتير . كيف سيجسن من صجتك العامة ١‏ ادؤن كل 
الفوائد التى ستتمتع بها سواء كانت ذهنية أو بدنية . هل ستزداد ثقتك 
بنفسك إذا كنت أكثر لياقة بدنياً ١‏ هل هناك مثل أعلى فى حياتك : شخص 
تعرفه » أو شخصيات عامة تحجب بها 5 ما الذى تستطيع تحقيقه عتدما 
تكون أكثر حيوية » وأنشط ذهنيا ١‏ هل ستحصل على ترقية 9 هل ستلتحق 
بدورة تدريبية ليلية ‏ اجمع الافكار الإيجابية عن التغيير حتى تمتلن 
خريطة العقل بالافكار . 

وعندما تشعر بالرضا تجاه خريطة العقل الخاصة بك علقها فى مكان 
تستطيع رؤيتها فيه كل يوم. أو سجلها على حاسوبك الشخصی » او ضعها 
كخلفية على حاسوبك فى العمل . احرص على الرجوع إليها للحفاظ على 
ف ةا اتير خی فی مع : 

وعندما ترجع الى خريطة العقل الخاصة نك مارا سوف تخذى عقلكف 
بالرغبة فى التغيير . 
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ا 
اتختان تكاهل قبراقك .وتتتاوق الفهل اتتاتى سن الطرق التى ساغعدا ك ها 
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خرائط العقل للعمل 


خرائط العقل لحياتك الاجتماعية 


خرائط العقل للحياة 


8 الفصل ١‏ ؛ خرائط العقل للنجاح فى الحياة اليومية 


اقت الان اكجر استعداةا لاستكقاف الحائم المخين التطبيقات خراخط العفل : 
وكيف أنك تستطيع إضفاء السعادة والفاعلية » والنجاح على حياتك الشخصية › 


والأسرية » والمهنية » واليومية . 


خلال الفصول السابقة اكتشف علم خرائط العقل . كيف تتواءم مع طرق عقلك 
ok‏ لمفضلة فى١‏ لتعلم » والربط بين الامور » والتخيل» والابتكار » والتذكر ‏ ان خرائط 
العقل هى أداة الادراك المثالية للعقل . 


ولخرائط العقا فوائد عدة » فهى توفر الوقت » وتسمح لك بتنظيم وتنقية فكرك › 
وتوليد أفكار جديدة » واستقصاء الامور » كما أنها تحسن ذاكرتك وتركيزك الى حد 

e . . 0 -‏ - ۶ 1 ۳ 
كبير » وتحفز عقلك على مزيد من الانتاج » وتسمح لك بروية الصورالكاملة › 
بالاضافة الى كونها ممتعة . وهذا هو الاهم ! 


وقى هذا القصل سوك انين قلف كيفية الاستقفادة من هذه زايا هئ باتك 
اليومية . 


سوف تتعلم بعض الطرق التى يمكنك من خلالها تطبيق هذه التقنية الفكرية 
الرائعة على مجموعة كبيرة من أهم المهارات الحياتية التى تشمل التخطيط 
والمذاكرة ؛ وحل المشاكل › وادراك معارف جديدة » بل وحتى الحلم . 


ونقدم لق هذا القضل أفكازا عن كيفية استخداد خرائط العقل فن مواقف العمل 
انمع فل حهون ا ¥ جتفاعاج وکوين خلدقاة ا تعمل ٠‏ سرف مساشات ف 
استتمار وقتك على اقضل نحو ممكن . 
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وقد ضمم هذا الفصضل بحيث يكون غمليا ومقيدا هثل خراتظ العقل نفسها . وشؤف 
تجد أمثلة على كيفية رسم خرائط عقل لمجموعة كبيرة وشائعة من المواقف لتغخترف 


منها » وكل مثال موضح لاثارة خيالك ‏ وليمكنك من عمل خريطة العقل الخاصة 
بك . تذكر أنه ليس هناك اجابة واحدة صحيحة عندما يتعلق الامر بمحتوى 
خرائط العقل . هناك فقط ارشادات معينة لكيفية رسمها كما هو موضح فى الفصل 
الأول . احرص على اتباع هذه الإرشادات باكبر قدر ممكن من الدقة › فقد أوردناها 
لمساعدة العققل على اخراج افكاره الرائعة . 


لم تغط خرائط العقل المذكورة هنا كل المواقف المعروفة . فهذا يحتاج بالطيع الى 
كتاب ذى حجم هائل › لا يحده الا خيالك » والذى تقرف افة غر قخفاود !ومع 
ذلك » فسوف تجد أن مبادئ رسم خرائط العقل يسهل تطبيقها على كل موقف . 


صر 


۱ 
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& الفصل ٦‏ ؛ خرائط العقل للنجاح فى الحياة اليومية 


خرائط العقل للعمل 


اليك بعض الامثلة القليلة على كيفية عمل خرائط العقل على تحسين كفاءتك فى 
العمل » ومساعدتك على تحقيق المزيد من النجاح . 


ادارة الاجتماعات 


ان التخطيط لاجتماع وادارته . سواء كان اجتماع عمل لعدد قليل من الزملاء ؛ 
او اجتماعا | عاما لناد اجتماعی يُعْقَدُ سنوی » أو مؤْتمراً ضخما یحضره مندوبون 
من الخارج . يمكن أن يكون عملا مرهقا . هناك أيضا العديد من الاشياء التى 
ينبغى تنظيمها وتتبعها » حيث من السهل نسيان بعض التفاصيل الصغيرة. ولكنها 
مهمة . فى خضم كل هذه الاثارة والمشاغل . 

فى امتل هذه الوا قف تساغذدك خراقض الفقل انما ساغدة :فشتكن استخدافها 
للتخطيط لكل الثرا حل اللختلفة الخاصة بتنظطيم الآجتماع » ومن قم تستطيم اتتاك 
من أن كل شىء يسير على ما يرام » وفى موعده المحدد. وخاصة اذا كان المشاركون 
يحضرون من بلدان مختلفة » ويجب إنهاء ترتيبات وصولهم فى أوقات محددة ! 


أحضر ورقة كبيرة » وفى مركزها ارسم صورة تمثل الاجتماع . لوحة اعلانية › أو 
مائدة » أو اى شىء يمثل الاجتماع ا ازسة متها قروها تمل اتخوافت الرئيسية 
التى يجب عليك تنظيمها تما الحضور ؛ مكان انعقاد الاجتماع » وموعده ؛ 
وتاريخه » والادوات » والمستلزمات التى يحتاجها ( قهوة » ماء» ورق » غداء 
الخ ) » وموضوع وجدول اعمال الاجتماع وهكذا . 
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ومن كل فرع من الفروع الرفيسية يمكنك رسم فروع خاتوية تمثل تفاضيل القرارات 
اللتخدة ( الحجرة س الساعة ٠,٠١‏ ظهرا. وع الفلاةاء ١۷‏ من اللشهر) .ا وفن 
المفيد أيضاً اضافة المواعيد المحددة لبدء وانتهاء موضوعات الفرع » خاصة إذا كان 
الاجتماع ضخما » أو معقد التنظيم » بحيث يمكنك . بمجرد النظر . رؤية موعد 
انتهاء كل مرحلة . يتم حجز المكان فى يوم " س " ؛ يجب ابلاغ الحضور عن طريق 
" ض " » ویجب تاکید حضورهم عن طریق " ع " » بحیث یمکن حجز آماکن 
اقامتهم » وتداول أجندة العمل وأوراق المؤتمر فى الوقت المناسب لقراءتها › 


وطندما تحضر الجتماغا نمكن استخذام تراقط العقل كوؤسيلة لتدوئن ملا حظات 
فعالة » ويسهل تذكرها . استخدم ألوانا مختلفة » وضع نقاطا من كلمة واحدة داخل 
دائرة » أو مثلث › أو شكل يعجبك بدلا من تدوين الملاحظات بالطريقة الخطية 
التادة مده وال تسى بسرغة . وشوف تتخمن قدرتک لی الت کر کا ستزداد 
قدرتك على التركيز أثناء الاجتماع نفسه . سوف يكون مقلك يقظا ونشطا ! 


وتساعدك خرائط العقل أيضا على اعداد خطط ممتازة للتحدث اثناء 
الاجتماع » وذلك اذا اضطررت لالقاء أى نوع من العروض التقديمية ( وهو الشىء 
الذى يخشاه الكثير والكثير من الناس ) . إن استخدام خرائط العقل لتنظيم افكارك 
قبل حدوث مثل هذا سوف يضمن لك امتلاك ناصية الموضوع الذى ستتحدث 
فيه : سوف يقوم عقلك.بشكل طبيعى.بالربط بين النقاط المختلفة » وهكذا ستجد 


ان ق رها ا شى اموا اتر سقوكةء فاا سك غم خقتك هن العامة اى ستاشنها: 
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إن الاستعداد لحضور مقابلة عمل غالبا ما يكون على قمة الاشياء التى يكرهها 
الناس. خاصة اذا كنت تريد أو تحتاج حقا لشغل هذه الوظيفة ١‏ 


ومع ذلك ١‏ افهناك الكثيو من الاشياء التى يمكنك فعلها لدعم فقتكف قسف : 
وزيادة فرصك فى قبولك بالوظيفة » ورسم خريطة عقل لمساعدتك على الاستعداد 
لمقابلات العمل يعد احد هذه الأشياء . 

فخرائط العقل أدوات ممتازة للتفكير فى الاسئلة المحتملة التى قد تطرح عليك أثناء 
المقابلة . ولانك وضعت أفكارك على خريطة عقل فسوف تكون الإجابات حاضرة فى 
ذهنك » والتى ستستطيع إعطاءها بثقة . بفضل تواوم خريطة العقل مع أسلوب 
العقل فى التفكير . حتى وان لم تكن قد فكرت فى السوال من قبل . حيث سيكون 
عقلك مستعدا للريط بين الافكار المختلفة . 

لا يستطيع احد التنبؤ بدقة بكل سؤال يطرح فى مقابلة عمل › ولكن إليك أربعةٌ من 
أكثر الاسئلة شيوعا : 


لماذا تقدمت لهذه الوظيفة ؟ 
ماالذی تستطيع تقديمه للشركة ؟ 


ای نوع من الشخصیات أنت ؟ 


E E 


لاذا تتشت انك الشخص الناسب تمده الوط ةة $ 


وهناك خمسة اسئلة إضافية كثيراً ما تطرح : 
این تحب ان تکون فی غضون خمس سنوات ؟ 


ما نقاط ضعفضك و 
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ي لذا تركت عملك السابق / هل تريد مغادرة عملك الحالى 3 
4 ماالذى تعرفه عن الشركة ؟ 


قدرة خرائط العقل على مساعدتك فى الاستعداد. 


فمثلاً خذ سوال " لاذا تعتقد أنك الشخص المناسب لهذه الوظيفة ؟ " وارسم صورة 
تمثل الوظيفة فى مركز صفحة كبيرة.اجعلها مناسبة للوظيفة بحيث إذا كنت تريد 
التقدم لوظيفة مدير متجر ملابس»فيمكنك رسم صورةحُلة. ثم ارسم فروعامتعرجة 
متفرعة من الصورة المركزية › ودون عليها كل المتطلبات الرئيسية › ومواصفات 
الوظيفة ؛ بالاضافة الى أى مؤهلات أخرى تعتقد أنه يجب توافرها فى المدير . 
ثم ارسم من كل فرع رئيسى فروعا ثانوية » ودون عليها نقاط قوتك › وموهلاتك › 
وخبراتك السابقة التى توضح استيفاءك ( وأكثر ! ) لمؤهلات الوظيفة . 


ما الى ركه هن الشركة " او ' اتاق ست دة تقر ةة" 
هذه هى الأسفلة التى تستطيع انجاحك فى آى مقابلة عمل . بشرط ان تكون قد 
قمت بالاستعداد لها عن طريق إجراء بحث عن الشركة . وتعد خرائط العقل اداة 
ممتازة لتنظيم هذا البحث فى شكل مفيد » ويسهل استخدامه وتذكره . خاصة إذا 
كنت تتقدم لشغل وظائف فى شركات عديدة ( وهو الموقف الذى تواجهه عادة عندما 
تكون حديث التخرج ) . 


ارسم شعار الشركة »او ای صورة ذات صلة تمنل الشركة فى مركز ورقة كبيرة ›ومنهاارسم 
قروعا تغفطى موضوعات مثل الاسواق » والموردين › والمبيعات » والارياح ؛ والمستهلكين › ثم 
ضع ما توصل اليه بحثك على فروع فرعية لتكوين صورة شاملة للموسسة . 


يمكنك اجراء أى مقابلة عمل وأنت واثق من نفسك ومستعد جيدا إذا تم استخدام 
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om‏ الفصل ٦‏ ؛ خرائط العقل لاتجاح فى الحياة اليومية 


كتابة مقال 


.* 


تعد خرائط العقل أداة ممتازة لمساعدتك على كتابة مقالات قوية ومركزة . وهى 
مفيدة جدًا ؛ لانها تمكنك من رؤية الصورة الكاملة للموضوع محل النقاش › 
والتقدير الموضوعى اذا كانت فكرة وبنية مقالك منطقية . وفوائد خرائط العقل 
ضسر غلى مساعد تف فى التحطط ها ترم كخابتة و نها تعتبر أيضا اداه 
مفيدة فى كتابة مقال متكامل : حيث يمكنك الرجوع إليها لتتاكد من أنك لم تبتعد 


ن الفكرة الا ساسة 2 


ابد برسم صورة مركزية تجسد فحوی ما تريد كتابته . فكر فى الابحاث التى قمت 
با والطلومات اق جمستها متها واسمح قنك بتامتها : وإذا أصبكة ؛ قاضف 
فرع" معلومات " الى خريطة العقل » واكتب عليه الفكرة الرئيسية للمعلومات التى 


: کر ام روجا مان خرو اتل قل اا ودم اوضرع را لخاتة: اتر 
الى الافكار التى دونتها على فرع " معلومات وکر فن كيفية ارط بیتها :ونا 
لم تكن تفضل كتابة المقدمة أولا » فتفحص فرع ' جسم الموضوع " » وفروعه 
الثانوية لمساعدتك على بناء الجسم الرئيسى للمعلومات قى النص . وبمجرد 
إنهاء جسم الموضوع يمكنك العودة لكتابة المقدمة والخاتمة . 


استمر فى الرجوع الى خريطة العقل للتاكد من أن أفكار مقالك تسير بطريقة 
متماسكة . وبمجرد شعورك بالرضا عن خريطة العقل يمكنك البدء بكتابة المقال › 
ع وضع خريطة الحقل مجوارك لكلا تد عن فرك اترفيسية: 
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الفصل ٠‏ ؛ خرائط العقل لانجاح فى الحياة اليومية 


تطبيقات خرائط العقل 
استخدام خرائط العقل فى حجرة الدراسة 


تعمل زوت مدرسة فة امبانية بمدينة يورك :وهی نخدم خراقظ الحقل 
لمساعدة تلا ميذها على تعلم المحادثة باللغة الاسبانية فى المواقف المختلفة : 


E A E SNAKE aE GS («|‏ 
الدراسة » فهى اداة رائعة لتلخيص العلومات فى صفحة واحدة 
بطربقة ممتعة وسهلة » ويبد و أن الطريقة البسيطة لرسمها تسهل 

عليهم تذكر المعلومات . 


E E AS AE i aE BA RS BN GS 
ا لمواقف» حيث بستطيع تلا ميذى كتابةالمفردات‌الرئيسية علىصفحة‎ 
واحدة » دون اللاضطرار لقراءة العبارات من كتبهم كلمة بكلمة‎ 


وما شرت موه ا ات2 فاا داكا وم رة 
عقل لكل موقف » وندرس الاحتمالات المختلفة التى قد بتعرضون 
لها ٠‏ ونضيف كل المفردات الضرورية الها ونقعر 56 ميتي اقا 
ةة وا لفاعة عند اداع امتكحاناته م العفو : 
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تطبيقات خرائط العقل 


خرائط تضفى القوة على خطط العمل 


ا 


يستخدم خرائط العقل لوضع الخطط لاعماله الناجحة 


کل خططى التجاریة فی الماضی کانت فی شکل قوائم › وھی 
طريقة صعبة جد ؛ لان العقل لا يتوافق فى عقاه مع مثل هده 
القوائم ئم . أما إذا وضعت خريطة عقل للأسبوع أو لليوم » فسوف 
تستظيع روية الطريق الذى يتبغى ان تسلكة لتحقيق هدفكت . 


وباستخدام خرائط العقل » فقد وضعت خطة العمل الخاصة بى » 
والتى جعلتنى أكون ثروة تبلغ a a‏ 
سنوات » فى نصف ساعة . وتعتبر خرائط العقل اداة فعالة ؛ انها 
تمكننا من إضفاء التاثير . والتأثير يعطينا القوة » والقوة تسمح 


لنا بتحقيق اهدافنا . 


إذا استطعت تعلم كيف تعمل خريطة العقل فسوف تتعلم كيف 
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1" 1 ا م 
داوين دونيل هو صاحب شركة سليمتون لانظمة التخسيس › ودائما ما 


۹۹ 


E‏ الفصل ١‏ ؛ خرائط العقل لانجاح فى الحياة اليومية 


انشاء مشروع جدید 


تعثبر خراقط العقل أدوات تخطيط رائعة » فهى تمكتك من رؤية " الصورة 
الكاملة " » وتضمن لك عدم ترك الشىء للمصادفة » وهل هناك وسيلة افضل 
للتخطيط لمشروع جديد ۹ 


ریما تفکر فی انشاء مشروع خاص › مثل محل تجاری أو شركة » او ربما تريد 
قعل قى على ستو أصفي: مل اففاء رة تخدمات سجالسة الامطقان »أو اة 
للأطفال بعد المدرسة . أياً كانت فكرتك » فان خرائط العقل تستطيع مساعدتك 
لوضع خطط EE‏ 

هناك الكثير من الأشياء التى ينبغى مراعاتها عندما تنش مشروعا جديدا » وقد 
تكون تلك مهمة محبطة . ومع ذلك › فإذا استخد مت خرنطة هقل منك التاكد 
من أنك قد فكرت فى كل شىء بدقة قبل بدء المشروع . على سبيل المثال » أين سيكون 
موقع مشروعك ؟ هل تحتاج لمكان لإقامة المشروع › أم ستبدا من المنزل ؟ وماذا عن 
موظفيك ٩‏ هل ستحتاج لتعيين موظفين »آم ستدير مشروعك وحدك ؟ كيف ستمول 
مشروعك ؟ ھل سیحتاج لراأس مال کبیر کی یبدا 9 هل تحتاج لاقتراض أموال ؟ کل 
هذه المسائل يمكن استيضاحها على خريطة عقل » مع استخدام كلمات رئيسية تعبر 
عن كل عنصر من العناصر الرئيسية التى ينبغى مراعاتها . وسيسمح لك هذا بروية 
المشاكل قبل ظهورها » مما يعطيك الفرصة لاتخاذ الخطوات اللازمة لتجنبها . 
وحينما يبدا مشروعك يمكنك استخدام خريطة العقل مع معادلة النجاح 
" تيفكاس " كمرجع دائم للتأكد من أن الامور تسير فى مسارها الصحيح. 
فمفلا » كثيرا ما تأخت عمليات التمويل والتدفقات النقدية كثيرا من الوقت 
والاهتمام » حتى انك تنسى كل الأفكار البراقة التى كانت لديك فى المقام 
الأول . ربما تترك كل الأفكار التسويقية التى كانت لديك » وتتجه لجانب واحد 
( والغريب فى الأمر أن هذه المبادرات التسويقية التى أهملتها هى التى تستطيع زيادة 
عوائدك ) . ولكن إذا رجعت الى خريطة العقل الخاصة على أساس منتظم فلن تنسى 
يا من أفكارك الاساسية » وسوف تكون قادرا على تطبيقها فى الوقت المناسب . 


وجود خرائط سوف تضح مشروعك على السداية الصحيحة للنجاع . 
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شبکات العمل 


يعتبر فن إقامة شبكات العمل شيئاً محورياً فى عالم الأعمال اليوم» حيث نجد أن 
تقوية الاتصالات » وتدعيم العلاقات فى كل خطوات الحياة » وفى كل أنواع المواقف 
يمكن أن تعدك للنجاح فى العمل » والتقدم فى حياتك المهنية لشهور »أو حتى سنوات 
من الان . وبالطبع فان شبكة العمل تستطيع توسيع وإثراء دائرتك الاجتماعية 
انضا . 


لاد سف قان الكت رين يخقون فعرة ' شبعة الممل "ومح ذلك قبرمطى |التكطامة 
والاآعداد ( ونحن تعرف بالفعل مدى قائدة خرائط العقل فى هذا ) » ويبعض 
المتابعة " يمكن أن تكون شبكات العمل ممتعة بجانب كونها مفيدة جدًا . 


إن شبكات العمل تتعلق بالصورة التى يقدم بها المرء نفسه للأخرين . أى نوع من 
الضور تريب أن ققدم تقطك من خلدقة ١‏ هل اح واكق بتفساتف ١‏ حدم هل أت 
كفء ؟ نعم . هل أنت بارز وجدير بان يتذكرك الآخرون ؟ بالتأكيد . كيف تستطيع 
اظهار " صورة ذاتية " جيدة عن نفسك لدى الاخرين ؟ تذكر أن الانطباعات الأولى 
تدوم : تستطيع ملابسك وجسمك قول الكثير عنك . وبالمثل » فان الانطباعات 
رة سهمة جد أيضا يبك قرف اقتاسن وهم مون كرات اة 
وإيجابية وجديرة بأن تذكر بعد لقائك بهم . ارسم خريطة عقل لصورتك الذاتية 
النموذجية » وكيفية تقديمها للاخرين › وفكر فى الاستراتيجيات التى تراها 
مناسبة » واجمع الأفكار المتعلقة بها . 
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كيف تتذكر كل هن تقابلهم » وتتذكر اسماءهم » وتحرف تفاضيل عنهم ؟ وكيف 
قابلتهم » اهتماماتهم » وما هی هوایاتهم » ومجال عملهم ٩‏ هذه امور سهلة ۱ مع 
خرائط العقل ! 


اذا ذهبت إلى حفل أو مؤتمر» وتقابلت مع العديد من الأشخاص المهمين بالاضافة 
الى ضيوف اخرين » فارسم خريطة عقل لهذا الحدث بعد انتهائه . ابدا بصورة 
مركزية سهلة التذكر لتلخص الحدث . ومن هذه الصورة ارسم فروعا رئيسية › 
واكتب على كل واحد منها اسم شخصية مهمة جدًا » ثم يمكنك اضافة فروع ثانوية 
لكتابة تفاصيل عن اهتمامات وعمل كل شخص » ومالامحه اليدنية وهكذا . 


2 E o OOS 
وبهذه الطريقة ستستطيع التعرف على كل شخص فورا عند مقابلته مرة‎ 
اخرق سۇ تا خة اتفاقا خا فنك رقت كه و ت كوه‎ 


فكفا ا ستخدام هة ا الا سوت قبل تخت انا لذ اسة لفات الاس الاين قرف 
انهم سيحضرون » فالاستعداد سلاح رائع . واذا استخدمت خرائط العقل لدراسة 


تجمك وسط الحضور ! 
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خرائط العقل لحيا تك الاجتماعية 
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التسوق لشراء الهدايا 


يحفل فصل العطلات بالمرح والجمال ؛ ولكن قد يكون من الصعب شراء هديه 
ققاسب كل اخم قم رة ذهبت الشراء خدانا لاسركاك وفحت بشى» يتاسباف انث 
ولا يناسبهم هم 9 إن خريطة الحقل تعتبر أداة ممتازة التحديد ها تشتريه لاهراد 
اساتاف وأصدقائك » ويمكنك ببساطة تحديد الهدية المناسبة لكل شخص . ولن 


رض تخر تیان ائ شحض : 


بدأ برسم صورة مركزية ترمز الى الهدايا . ثم أضف فروعًا رئيسية تمثل الاشخاص 
الذين تريد شراء هدايا لهم » ثم ضع تفاصيل عن كل واحد منهم فى فروع 
ثانوية . هل لهم هوايات ؟ إذا كان الامر كذلك » فاى نوع من الهدايا ترى انها 
تناسب تلك الهواية ؟ ما الذى يحبونه » وما الذى يكرهونه 5 ماالذى اشتريته 
لهم فى العطلة الماضية ؟ هل أعجبوا به ؟ هل تستطيع شراء شىء مكمل ما أحضرته 
لهم فى السابق ؟ هل اقترحوا عليك أى اقتراحات ؟ هل سمعتهم يتمنون شيئا هذا 
العام ؟ أضف فرعًا يلخص الخيارات الممكنة » وبعد تجميع الافكار حول أحدهم »ابدا 
تجميع الافكار حول الشخص التالى » وهكذا حتى يتم رسم خرائط عقل لاحتياجات 
الجميع . 

مع خرائط العقل سوق کون قادرا لى راء شدافا قتاست جمخ أفراد الاترة: 


ولكن تذكر ضرورة اخفائها بعيداً عن عيون الفضوليين ١‏ خذ خريطة العقل معك 
حينما تذهب للتسوق » وضع علامة أمام كل شخص تجد هديته المناسبة له . 
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تطبيقات خرائط العقل 


تصميم حجرة اطقال 


0 


" 
استخدحم جوش 


قبل ولادته : 


1 


i 1 1‏ 
وزوجته ستیفائی خرائط العقل لتصميم حجرة لطفلهما 


1 


أ الححرة التى أردنا استخدامها كحجرة لطفلنا كان يستخدمها 
جوش للمذاكرة لشنوات طوبلة ‏ وكان مق الصعب تخيل 


وذات مساء وبينما كنا تتجاذب أطراف الخديث بعد تناول العشاء 
قررنا رسم خريطة عقل لكيفية تغيير الحجرة ؛ وجعلها مناسية 
تطفانا . ثم ما لبثت افكارتا ان تدفقت بغزارة حتى اتنا اضطررتا 
لاستخدام ورقتين أخريين » واضاقتهما للورقة الاصلية التى رسمنا 
علنها خزيطة العقل . 

وفحاة استطعتا رؤية إمكانيات حجرة مكتب " جوش الصفيرة ‏ 
والفوضوية . حتى اننا قد أتينا بحلول ما تستطيع فعله بكل شىء 
نخر-جه من هذه الغرفة . 

لا أستظيع القول بأننا قد استخدمنا كل الافكار التى وضعناها 
على خريطة العقل. فمثلاً وضع نافورة صغيرة فوق سلة المهملات 
كانت فكرة مبالغا فيها بعض الشىء ١‏ ولكن قطعا ساعدتنا خريطة 


uuemaANAKALNEEtER™eaa 


0 
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تطبيقات خرانط العقل 


الموازنة بين العمل والحياة 
روزاليند جور ٠‏ أم عاملة تعمل بقطاع الإنتاج التليفزيونى بقناة " بى بى سى 
وهى تستخدم خرائط العقل للحفاظ على التوازن بين عملها وحياتها الاسرية : 


ته 5 لقد غيرت خرائط العقل حیاتی تماما » فبصفتى آم 
غامفة كنت داقما مشتتة ت مختلفة » لذا اذا وضعت 
خريطة عقل منزلية بها فروع تمثل ‏ العمل " »> وقروع تمثل 
" الاطفال " ؛ وكل المستوليات الاخرى التى تقع على عاتق الام 
O TE ENT DO TT E I‏ 
SEAN ELD SSE ga‏ » فيجب وضع هذه العبارة على القرع 
المثاننب بخزبطة العقل . 


Î KOI a‏ مشروع جديد » يكون لدی مجموعة 
متنوعة من المعلومات » ومن ثم يجب أن يتم تصنيفها » وتحديد 
مهمة كل واحد من مرؤوسى . وأنا أستخدم خرائط العقل وهى 
فعالة حقا ف ي 
a‏ » بينما اراقب اتا العمل فى الصورة المركزية ٠.‏ 


iS مقندة‎ 
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حفل زفاف ابنتك 


کای أب وام تظها حفل زفاف ابنتهما فانكما تعرفان ان بوم الزفاف بستلزم استعدادات 
وة فما گان ا تفل قفا :اترم انسقعذاذات ا فشر تعشذاء والتن قدا هبن 
شهور »إن لم يكن قبل سنة كاملة من الحفل ! 


فهناك الكثير الذى يجب عليك تذكر فعله . 


يجب اختيار تاريخ للحفل » كم عدد اصدقاء العروس أو الحضور ؟ ما نوع الموسيقى 
التى ستستمعون اليها ؟ كم عدد الضيوف المناسبين إذا كان المكان صغيرا ؟ يجب حجز 
المكان الذى سيقام فيه الحفل ( غالبا قبل موعد الحفل بفترة ١‏ ) وكل الترتيبات 
الخاصة بالطعام . كما يجب اختيار الفستان . 


كذلك يجب احضار الزهور » واستثجار السيارات ؛ واعداد قوائم الضيوف ؛ وارسال 


الدعوات » وترتيب امر الصور الفوتوغرافية و NEES esen a‏ 


ولحسن الحظ » فان رسم خريطة عقل شاملة لهذا الحدث الكبير يمكن ان يقلل 
عبء العمل » ومستوى التوتر إلى حد كبير . ابدا برسم صورة مركزية › ومنها 
ارسم فروعاً رئيسية تمثل الجوانب الرئيسية لحفل الزفاف : الحفل » واستقبال 
الضيوف» والفستان » والزهور » والضيوف »والدعوات وهكذا . اما الفروع الثانوية 
فيمكن أن تمثل التفاصيل » وما ينبغى فعله › ووقته المناسب . 


ان رسم خريطة عقل مثل هذه سيساعدك على ان يمر هذا اليوم بسلام ودون 
مشاكل » وسوف يسمح لكم جميعا بالاسترخاء ء والاستمتاع بهذه المناسبة 
السعيدة . 
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رسم خرائط عقل للحياة 


التخطبط للمتاسبات الاسرية 


تستخدم احدی صديقاتى العزيزات خرائط العقل للتخطيط لكل مناسباتها 
الأسرية اليومية » والأسبوعية ‏ والسنوية » والمناسبات الخاصة أيضاً . 


وهی تضع خرائط العقل فى مكان يعرف بملتقى الاسرة » ويسهل إيجادها فيه 
بسهولة : على باب الثلاجة ! 


وسوف اترکھا لتصف لکم کیف تستخد مها ؛ ولای غرض تستخد مها » وقوائد استخدامها . 


| قبل أن أسمع بخرائط العقل كانت حياتى مرتبكة ‏ وانا ا 
ی کو للمراة ل یی ال ا کے ل و ارید کل 
شىء ! فانا زوجة وأم ولدى حياتى المهنية ؛ واحب حب الحفاظ على اتاقتى » 
EE lS‏ . كل هذه الامور ذات أهمية متساوية بالنسبة لى 
٤‏ أا أستمتع بالالتزامات والنجاحات » وبالقطع لا رید إهمال اى ک2 
حتى انشطة ابنى المهمة ٠‏ سواء كاتت المذاكرة استغدادا للامتحانات > او 
حضور حفل مدرسی » او مساعدته فی مشروع الرسم ٠‏ أو التاكد من | 
حلاقة شعره فى الوقت المناسب لالتقاط صورة له فى المدرسة ١‏ 


ومع ذاك فقد أدركت أن الرغبة فی عمل کل شیء تعنی انه یجب على ان 
أكون دلی كفاءة عالية فی تنظیم شئوتی بامنزل . فبینما اعد حقیبتی 
لاجتماعات اليوم التالى » هل تذكرت إحضار خُلَة زوجى من محل الغسيل 
الجاف ليحضر بها اجتماعا مهما فى اليوم التالى »أو أن موعد الكلب ‏ 
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ےک فى الساعة التالتة مساء وهو الموعد الذى س 
أشتاءه فى اجتماع مهم » اذن من الذى ٩ Ear‏ ومتی متوافی ی 

يوم فى جدول المدرسة لابنى ؟ إذا كان الغد يوافق يوم الاربعاء 3 
يحتاج للحذاء الرياضى »> والة البياتو الخاصة به » وسوف يحتاج من 
يصطحبه من المدرسة فى وقت متأخر عن المعتاد » حيث سيتدرب على 
حقل موسيقى ستقيمه المدرسة » ثم عندما يعود الى المنزل سيكون معه 
وجب مدرسى يجب إنهاؤه قبل العشاء » ثم الاستحمام که النوم: 
اه وو تزورنا امی لیومین . یجب ان اتاکد من ان یجرد لتو 
جاهزة» وأغطية السرير نظيفة > واهداد كمية أكبر من الطعام» وارسل 
اا ان ادي فی ا و و اا 
E SEE SIE GSES‏ باتنی لن أستطيع 
مشارکتھا درس الیوجا بسبب کل مشغولیاتی التی ذكرتها انضا . 


SEATA‏ تصاب بالارتياك والحيرة ( مع مكالة هوجاء من 
LAD EBE AE ER OE RS SG GREET‏ 
أو مكالة عصبية من زوجى تذكرنى بعشاء العمل المهم » والذى كنت 
قد نسيته فعلاً ) . ثم سمعت عن خرائط العقل ولم أكن أعرف شينا 
و ر یتھا على اساس انتا ی 
Bulg Ag gE aS SF ag‏ > بحبث تعزف جمتعا ما بفعله 
الأخرون > وما يحتاجون إليه بالضبط » وقد غيرت تلك الخرائط 
حیاتی تماما ۱ فانا الان أضع خريطة عقل على باب الثلاجة بحيث 
يمكن روية ية مهام الاسبوع بالكامل - ونشترك كلنا فى إعدادها فى عطلة 
تهاية الاسيوع » بحيث تشمل جميع أيامالاسبوع المقبل » ونضيف إليها ما 
يستجد من أعمال خلال الاسبوع . ھاگن اغتقد ان انی کان م 
Sa Ea‏ 
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يتضح من كلام صديقى أن خريطة العقل تعد أسلوبا رائعاً لتدوين كل ما يجب 
عليك عمله بطريقة جذابة ومنظمة . يمكنك إذن أن ترسم خريطة عقل شاملة 
للأسبوع المقبل ( تمثل فيها الفروع الرئيسية أيام الاسبوع ٠‏ مثل خريطة العقل 
الخاصة بصديقتى ) أو ترسم عدداً من خرائط العقل المصغرة تغطى جوانب 
أنشطتك المستقبلية . وسوف تمكنك هذه الخرائطا من التحكم فى مستقبلك ؛ 
وقفاغداف على التحطظ وة وفاغلية أكبر. 
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E‏ الفصل ١‏ ؛ خرانط العقل لانجاح فى الحياة اليومية 


التخطيط ليزانية 


تعتبر الادارة المالية الذاتية أحد جوانب الحياة التى تصيب الكثيرين بالصداع › 
وغالباً ما يقع الناس فى المتاعب بسبب عدم رغبتهم فى النظر إلى اوضاعهم 
المالية . فهم يعتقدون أن الامور ستسير على ما يرام من تلقاء نفسها » ولكنهم 
يعيشون فى خوف دائم من الفواتير › وبيانات بطاقات الائتمان » وتلك المصاريف 
غير المتوقعة » والتى قد تفوق تخيلاتهم . والامر مهم حتی إن كنت ذا دخل كبير. 
فحتى الموظفون الذين يتقاضون مرتبات كبيرة قد يجلبون لانفسهم الكوارث عن 
طريق الخطط المالية غير المناسبة . 


ينبغى أن يكون فن وضع الميزانيات جزءاً لا يتجزاً من حياتك . وفى حقيقة الامر ؛ 
ستجد أن وضع الميزانيات أمر فى غاية البساطة بمجرد أن تنظم نفسك واأوضاعك 
اة ء وقكمن القضية كلها قى التاكة من أنك تغرف بذاقة فتن ستتسدم الاموؤال 
الكاخنذافت (اجوؤرت او فرطك واكواك هن فد خرات تة 2او فعا هكان 


اى رياح من أسهم تمتلكها ... الخ ) ومتى ستدفع فواتيرك المنتظمة . 


وخريطة العقل سوف تساعدك على تتبع نفقاتك المنتظمة . ارسم فروعا رئيسية 
تمثل تكاليف الإسكان ( إيجار » ضرائب عقارية » رهن عقارى ... إلخ ) والتأمين 
( على السيارة » على الصحة » على الممتلكات ) والسفر ( تذاكر موسمية › 
بنزين ) والمرافق ( غاز طبيعى » مياه كهرباء ) والطعام » والانشطة الترفيهية › 
والهوايات . يمكنك إضافة فروع ثانوية تذكر عليها التفاصيل عندما يحين موعد 
دفع كل فاتورة . 


وبهذه الطريقة سوف تكون قادرا على روية كم ومتى سيكون لديك فائض فى الدخل 
يزيد على النفقات » وهو الامر الذى يمكن أن ينقذك عندما تريد قضاء اجازة» أو 


بحبن موعد التقاعد ك 
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wm‏ الفصل ١‏ ؛ خرائط العقل لانجاح فى الحياة اليومية 


الحل الابداعى للمشاكل 


غالبا ما تَوجدُ المشاكل عقداً داخل ذهنك ١‏ وفى كل مرة تفكر فيها » تظهر جوانب 
جديدة للمشكلة »او يبدو لك أن الحلول التى فكرت فيها بالفعل غير مثالية . 


اذا كنت تعانى مع ذلك اللغز المحير » فان خريطة العقل تستطيع مساعدتك على 
انارة طريقك وسط الظلام . 


من صورة مركزية تمثل المشكلة ارسم فروعا رئيسية تحدد بالضبط ما الذى يجعل 
المشكلة بهذا التفقيد » وما هى الحلول الممكنة » وأين تستظيع طلب مساضة او 
نصيحة شخص متخصص » والحل المثالى من وجهة نظرك › وأى ظروف تحد من 
از قاف الال وا لوكت وال خروق وهكةا!. 


وسوف يساعدك ذلك على توضيح المشكلة وحلولك الممكنة › كما سيسمح لك بالربط 
بين الجوانب المختلفة للمشكلة . فقد تجد أن أحد الحلول له علاقة بالعديد من 
الجوانب المختلفة للمشكلة . يحتاج هذا بالطبع الى المزيد من الشرح . 


غالباً ما تساعد كتابة المشكلة على تصور ابعادها . ومع خرائط العقل سوف تحظى 
بمزية كبيرة› ذلك لأنها تحاكى طريقة العقل الطبيعية فى التفكير فى المشاكل . 
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wm‏ الفصل ٦‏ ؛ خرائط العقل للنجاح فى الحياة اليومية 


وضع تصور وهدف للحياة 
عند نقطة معينة فى حياة كل انسان تظهر احداث تجبر الناس على اعادة تقييم 
تصورهم لحياتهم : ميلاد طفل » أو حفيد » أو الاصابة بمرض خطير » او ( الاقل 
ماساوية] تفيين اتحياة احهنية » او عيه ميلد مهم . غالبا ما تكون هذه اللحظات 
اوقاتا للتفكير أو اتخاذ قرارات جديدة . 
خد بعضا من الوقت الآن» واجلس وفكر فى تصورف تحياقك : 
ما المهم بالنسبة لك ؟ من الشخص الهم بالنسبة لك ؟ ما القيم التى تحيا 


عليها ٩‏ ما الذى تود تغخييره فى حياتك ؟ ما التحسينات التى تود ادخالها علی 
صحتك » ونظامك الغذائى › وتعليمك » وحياتك الاجتماعية » ومستقبلك © 


دون اجاباتك على خريطة عقل » وفكر فى كيفية عمل هذه التغييرات التى تريدها : 
القوذة لكا هة أ واه تام فماةة اتندفة: او اول اة ضحي اتر )أو كفل 
حافك الا جقمافنة مكل أكبىة أو مقابلة أضد قاتك بشكل اكث ر انتظاما. 


ومن فوائد التصورالجديد للحياة؛التمتع بالمزيد من الثقة بالنفس »ووجوداحساس 
افضل تهدفكة وا لور تاكيك هن الطاقة وألسادة. 


علق خريطة العقل الكاملة فى مكان يسهل رؤيتها فيه مثل تعليقها فوق مكتبك »أو 
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o‏ الفصل ٦‏ : خرائط العقل للنجاح فى الحياة اليومية 


صنع مستقبلك المثالى 


لقند ضحت الان انا بالقوة الخارقة لخرائط العقل . وبجانب اللاستخدامات 
الأخرى فان خرائط العقل تساعدك على التحكم فى مستقبلك . 


رتا قرف باتقغل حقيكة افف ' قق کل سا قوسن اف قاين على فيه . 
وتستطيع خريطة العقل . بصفتها اذكى اداة تفكير فى العالم . مساعدتك على 
التفكير بشكل جيد فى كل ما تريد . وخريطة عقل مثل هذه ستزيد من احتمالية 


تحقيق ما تود تحقيقه ! 


ومن شم فان مهمتك التالية هى أن تدع خيالك يتدفق ١‏ تخيل أن لديك وقتا 
غير محدود » ومصادر وطاقة غير محدودة » واأتك تستطيع فعل كل ما تتمناه 
للابد . مرة أخرى استخدم ورقة بيضاء كبيرة » وارسم صورة فى مركزها تمثل 
جوهر مستقبلك المثالى » وكون خريطة عقل ( أو عشر خرائط ١‏ ) حول كل تلك 
الأشياء التى تود تحقيقها اذا لم يكن هناك حدود لخيالك . 


وخريطة العقل للمستقبل المثالى تشمل كل تلك الأشياء التى حلمت بفعلها فى 
اى مر من حاف وك مهنأكو لاحك وا فل الو رجاه 
لغة جديدة » وتعلم العزف على الة موسيقية ‏ والرسم » والكتابة » وتعلم رقصات 
جديدة » واستكشاف موضوعات جديدة » وممارسة رياضات › وانشطة ذهنية وبدنية 
جديدة . ( احدى الطرق المفيدة لاعداد عقلك لرسم خريطة العقل هذه هى أن 
ترسم خريطة عقل سريعة لكل شىء لا تريده فى مستقبلك المثالى ) . 
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القصل ٦‏ ؛ خرائط العقل للتجاح فى الحياة اليومية 


هناك موضوعات مقترحة لفروعك الرئيسية تشمل : المهارات ؛ والتعليم ؛ 
ر وا ھل وا ا 2و اف اا خريطة عقل لباقى 
حياتك كما لو أن جنيًا قد خرج من المصباح السحرى وقال لك »إذا رسمت خريطة 
عقل لمستقبلك المثالى » فسوف يتحقق لك كل ما تتمناه ! 


عندما ترسم خريطة العقل هذه »احرص على اعطاء عقلك الحرية الكاملة › وارسم 
زط عقل لكل ما تخب قله كما تو كدح لك رقا ومالا غير مجدود: 


ضع على خريطة العقل هذه أكبر كم ممكن من الالوان والصور لكى تحفز تفكيرك 
الابداعى . 


وهناك أيضاً خريطة العقل المصغرة التى يمكنك رسمها بينما ترسم خريطة العقل 
لمستقبلك المثالى » وعلى تلك الخريطة المصغرة قم برسم يوم مثالى فى مستقبلك . 
ارسم خريطة عقل مستخدما ساعة كصورة مركزية » ثم ارسم كل العناصر الرئيسية 
لذلك اليوم المثالى » وبعد الانتهاء من تلك الخريطة اجعل جميع أيامك فى حياتك 
الواقعية مثل ذلك اليوم المثالى . 
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أنت الان تمتلك بين يديك أداة التفكير التى تستطيع تغيرع تضفكيرك الى الأبد . 


وغندما تست خم خرائط العقل مشكل توهى توف قحف أن خياتف قد ايحت 
أكثر إنجازاً ونجاحاً على كل المستويات » حيث : 


وشانها شان خريطة الطريق › سوف تساعدك خرائط العقل على التحرك نحو 
هدفك . 
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كما رأينا عبر هذا الكتاب » فان خرائط العقل فعالة جدًا ؛ لانها تعمل بالتوافق مع 
عقلك » وطريقته الطبيعية للعمل : فهى تجسيد لشبكات العمل الرائعة » وخرائط 
العقل المتفجرة بالفكر الموجودة داخل عقلك . باختصار » تتوافق خرائط العقل 
مع تعطش العقل للخيال والربط الذهنى . ولهذا فان رسم خرائط العقل يعتبر 
مشروعاً. ومغامرة. تعاونيا بين ما يدور بذهنك » وما تفعله على الورق . 


وکما تعرف الان »فانه ليس هناك حدود لعدد الافكار »والروابط التى يستطيع ذهنك 
تکویتنها الامرالذى نشی آنه ليس هناك حدود للطرق المختلفة التى تستطيع أن 
تستخدم بها خرائط العقل . 


أتمنى لك النجاح والسعادة فى رحلتك مع خرائط العقل فى عالم عقلك . 
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التعلة والتفكتر هى القرن 
الحادى والعشرين 
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لتحفنق اقضصى استقادة من عاك . 

الرنب دحل اله كة. 

لاصدار التراخيص للشركات والمدريبن المستقلبن . 
I‏ 


للمشاريع » والحلقات النقاشية ' المغتوحة 


E EE 


انتا المؤسسة الوحيدة التى تستطيع اصدار تراخيص باستخدام خرائط العقل › 
والعالامات التجارية المرتبطة بها . 


لمعرفة كافة التفاصيل عن برامج بوزان التعليمية » ولمعرقة معلومات عن حزمة 
کا اکل وات د 


برامج الكترونية 
شرائط مسموعة ومرئية 
مواد تكميلية 


أرسل اليا لتحصل على الكتيب الأعلامى الخاص بنا . 
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اتصل بنا على : 


Email: Buzan@BuzanCentes.com 


Website: www.BuzanCentres.com 
0 
: صراكز سوزان المحدودة‎ 


Parkstone Road 54 
Poole. Dorset BH15 2PG 


مراکز سوزان 
PO Box 4. Palm Beach‏ 


Florida 
FL 33480 . USA 
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